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Semmelknodel - BG A, B, AB und 0 Sekretor

Semmelknodel waren schon immer eine meiner Lieblingsspeisen, die ich nach Start der Bluttypen Ernidhrung
erst einmal nicht mehr auf meinem Erndhrungsplan hatte, da sie klassisch mit Weizen und Milch gemacht
werden.

Seit einiger Zeit experimentiere ich jetzt schon an einem Rezept, um leckere Knodel herzustellen. Sie sind
vielfiltig kombinierbar, mit Pilzen, Kréauter oder mit Pute und Lamm. Aber auch als Beilage fiir ein Festessen
sind sie immer eine gute Wahl.
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Zutaten fur ca. 5 bis 6 Knodel:

« 1/2 Dinkelbaguette (normale GroRe) oder ein Kleines

e ca. 200 ml heiBes Wasser (Alternativ kann auch Mandelmilch verwendet werden)
» ca. 100 g Dinkel-Semmelbrosel

e 1ELOlivendl

e 1Ei

» 1/2 Bund Petersilie

* Meersalz und Kreuzkiimmel nach Geschmack




Zubereitung:

Dinkelbaguette in kleine Stiicke
schneiden oder reiflen. Die
Brotstiickchen mit heilem Wasser
iibergiefen und durchkneten. Die
Brotstiickchen sollten durch das
UbergieBen schon weich werden
evtl. noch heifles Wasser
nachgiefen. Restliche Zutaten und
Gewiirze dazugeben und wieder gut
kneten. Der Teig ist etwas klebrig,
darf aber nicht matschig sein, dann
noch Semmelbrosel dazugeben. Mit
feuchten Héanden Knodel formen
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konnen problemlos eingefroren werden.

Rezeptvorschlige:

Semmelknédel mit Pilzsof3e

Zutaten:

* 200 g Pilze (typgerecht auswahlen)

e 1 Zwiebel

+ 1ELGhee

* 80 g Feta aus Schafs- oder Ziegenmilch
e 2 Schopfkellen Knédel-Kochwasser

e etwas Kresse als Topping

¢ Meersalz und Oregano nach Geschmack

Zubereitung:

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden, Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Zusammen mit den Zwiebeln in
einer Pfanne mit Ghee richtig heifl anbraten bis eine leichte Briunung entsteht. Vor dem Abldschen ca. 1 TL
Oregano iiber die Pilze geben und umriihren. Jetzt mit 2 Kellen vom Knodelkochwasser abloschen, Feta in
kleine Wiirfel schneiden und dazugeben. Im heilen Wasser den Feta rithren bis er sich aufgeldst hat. Wenn
die SoBe zu dick wird, noch etwas Kochwasser dazugeben. Mit Meersalz abschmecken und zusammen mit
dem Semmelknddel servieren. Etwas Kresse on Top geben.

Semmelknddel mit Putenbrust

Zutaten:

. 150 g gegarte Putenbrust

. 1 Zwiebel

. 1 EL Ghee

. 80 g Feta aus Schafs- oder Ziegenmilch

. 2 Schopfkellen Knddel-Kochwasser

. etwas Kresse als Topping

. Gewdirze: Curry, Kreuzkiimmel, Paprika, Thymian
. Meersalz nach Geschmack
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Zubereitung:

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden, Putenbrust wiirfeln. Zusammen mit den Zwiebeln in einer Pfanne mit
Ghee anbraten bis eine leichte Briaunung entsteht. Gewiirze nach Geschmack dazugeben und kurz mit
anbraten. Jetzt mit 2 Kellen vom Knodelkochwasser abldoschen, Feta in kleine Wiirfel schneiden und
dazugeben. Im heilen Wasser den Feta riihren bis er sich aufgelost hat. Wenn die SoB3e zu dick wird, noch
etwas Kochwasser dazugeben. Mit Meersalz abschmecken und zusammen mit dem Semmelknodel servieren.
Etwas Kresse on Top geben.



