DAS REZEPT

Quark-Kloéfschen
lecker und leicht
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Frauke Roschkowski, Leiten-
de Diitassistentin der Augus-
ta-Kranken-Anstalt Bochum,
empfiehlt:

Gerade in der Fastenzeit sind
leichte Gerichte wie das unten
présentierte angesagt. Die Zu-
taten dafiir hat man eigentlich
immer im Haus. Auch wenn
Erndhrungsberater immer
auch mit Fleisch planen, das
zwei Mal die Woche auf dem
Speiseplan stehen sollte, sind
vegetarische Gerichte eine
gern gesehene Abwechslung.

Kriuter-Quark-KloRchen
mit Tomatensugo

Zutaten fiir zwei Personen:
250 g Magerquark

Etwa 180 ml Gemiisebriihe
100 g Hartweizengriel

1 Handvoll Kerbel

Bund Petersilie

1 Fi

Salz, Pfeffer

150 g Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1EL Olivenol

1 kleine Dose geschilte Toma-
ten in grof3en Stiicken (400 g)
1 getrocknete, rote Chilischote
1 Prise Zucker

Die Zubereitung:

Quark in einem Sieb gut ab-
tropfen lassen. Briihe aufko-
chen, GrieR einrieseln lassen
und bei schwacher Hitze in 1-2
Minuten zu einem Brei ko-
chen. Vom Herd nehmen.
Krauter abbrausen, die Blatter
abzupfen und bis auf einige
fein hacken. Mit Quark und Ei
unter den Gries mischen, sal-
zen, pfeffern und noch 10 Mi-
nuten quellen lassen.

Friihlingszwiebeln wa-
schen, putzen und fein schnei-
den. Knoblauch schilen und
fein durchpressen. Friihlings-
zwiebeln und Knoblauch in
heiBem Ol andiinsten. Die To-
maten samt Saft und die Chili-
schote dazugeben und offen
bei mittlerer Hitze in 20 Minu-
ten dicklich einkochen lassen.

In einem breiten Topf Salz-
wasser zum Kochen bringen.
Aus der Quarkmasse 10-12
Nocken mit zwei angefeuchte-
ten Teeloffeln abstechen. In
das kochende Wasser geben,
10-12 Minuten ziehen lassen.
Den Sugo mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen.

Guten Appetit!



