Gnocchi (histaminfrei)

Selbst gemachte Kartoffelgnocchi — histaminfrei und einfach zuzubereiten.

Beschreibung

Gnocchi aus mehlig kochenden Kartoffeln, Dinkelmehl und Olivendl. Als Beilage zu kurzgebratenem
Fleisch oder mit Schmorgemuse als Hauptgericht.

Zeitaufwand

e Vorbereitung: 20 Min
e Garen: 2-3 Min
e Gesamt: ca. 25 Min

Bilder

gnocchi-histaminfrei-rezept.webp

Zutaten (fur 4 Personen)

Menge Zutat
500 g Kartoffeln (mehlig kochend)
125¢g Dinkelmehl
209 Fett, Margarine oder Olivendl
nach Geschmack Salz, Pfeffer, Muskat (gerieben)

21 Wasser (fur Kochvorgang)


http://192.168.178.50:6875/uploads/images/gallery/2026-05/gnocchi-histaminfrei-rezept.webp

Zubereitung

. Kartoffeln schalen, klein schneiden und in Salzwasser garen.

. Kartoffeln abgieRen, ausdampfen lassen und noch hei durch die Kartoffelpresse drtcken.

. Kraftig wirzen und mit Mehl und Fett grindlich verkneten.

. Aus der Masse daumendicke Rollen formen.

. 2 | Wasser kraftig salzen und in einem weiten Topf zum Kochen bringen.

. Die Teigrollen in ca. 2 cm lange Stlicke schneiden, mit einer Gabel etwas flach drlcken.

. Gnocchi in das kochende Salzwasser geben und ca. 2-3 Minuten gar ziehen lassen.

. Die Gnocchi sind fertig, wenn sie oben schwimmen.

. Als Beilage zu kurzgebratenem Fleisch servieren oder mit Schmorgemduse anrichten.

. Variation: Salbeiblatter mit Knoblauchspanen in Olivendél ausbraten und grof3zlgig Uber
die Gnocchi verteilen — dann als Hauptgericht genieRen.
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Nahrwertangaben (pro 100 g)

624 k) (149 kcal)
EiweiR: 3,4 g
Kohlenhydrate: 25,7 g
Fett: 3,4 g

Tipps & Variationen

e Mehlig kochende Kartoffeln verwenden — festkochende ergeben zu zahen Teig.
e Teig nur kurz verkneten, sonst werden die Gnocchi zu fest.
e Gut abgedeckt fur 1-2 Tage im Kuhlschrank haltbar, vorher nicht zusammenlegen.

Quelle

Kochbar.de — Gnocchi (histaminfrei) (importiert von GUPPI)
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