ZUCCHINI-KASE-PUFFER e

mit frischem Salat und Petersilien-Dill-Dip

Die Zucchinischale enthdlt viele wertvolle
Ballaststoffe, auf die Du nicht verzichten
solltest, um ein méglichst langes
Sdttigungsgefiihl zu haben.
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GEMUSE REIBEN

Enden der Zucchini abschneiden
und Zucchini grob reiben. Zucchini gut
ausdriicken, am besten in ein sauberes
Kiichentuch geben und auswringen.

Karotte schalen und ebenfalls grob reiben.

Den weiflen und griinen Teil der
Friihlingszwiebel getrennt voneinander in
feine Ringe schneiden.

Gurke in diinne Scheiben schneiden.

Limette in Spalten schneiden.

PUFFER BRATEN

Eine grofRe Pfanne ohne Zugabe
von Fett bei mittlerer Hitze erwdrmen,
Kiirbiskerne 3 - 4 Min. résten und dann
aus der Pfanne nehmen. In der gleichen
Pfanne 2 EL [3 EL | 4EL] Ol bei mittlerer Hitze
erwarmen. Zucchiniteig mit einem Essloffel
portionsweise hineingeben und Puffer von
beiden Seiten ca. 3 Min. goldbraun backen.

Y TIPP: Beim Braten musst Du geduldig sein

und darfst die Puffer nicht zu schnell wenden.

Wasche Obst, Gemiise und Krauter ab.

PUFFERMASSE VORBEREITEN

In einer grofRen Schiissel Mehl mit 1 (2 |
2] Ei* zu einem Teig verriihren. Geraspeltes
Gemiise, weiBle Friihlingszwiebelringe
und geriebenen Kadse dazugeben und gut
verriihren. Y& T/PP: Wenn Du kein Ei zu Hause
hast, kannst Du auch einfach 75ml [112 ml |
150 ml] kaltes Wasser nehmen.

SALAT ZUBEREITEN

Wahrend die Puffer braten, in einer
grofien Schissel aus Balsamicoessig,
Honig, 1EL[12EL |12 EL] Olivendl’, Salz’
und Pfeffer* ein Dressing anriihren. Salat,
Gurkenscheiben und gerdstete Kiirbiskerne
dazugeben und alles gut mischen.

Zum Kochen benétigst Du 1 Gemiisereibe, 1 kleine Schiissel, 2 groB3e Schiisseln und 1 groBe Pfanne.

DIP ZUBEREITEN
Créme Fraiche in eine kleine
Schussel geben.

Dill und Petersilienblatter fein hacken.

Krauter zur Créme Fraiche geben.
Alles gut verrthren und mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

ANRICHTEN

Salat auf Teller verteilen, Zucchinipuffer
dazu anrichten. Mit Krduter-Créme-fraiche
und Limettenspalten genieflen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2020|KW06 |7

ZUTATEN

Zucchini £s 1 1 2
Karotte I 1 1 2
Frihlingszwiebel DE | £S 1 1 2
Gurke £S 1 1 2
Limette Br | Mx 1 1 2
Weizenmehl 1) 50g 75g 100g
Kése-Mix 5) 50g 75g 100g
Créme fraiche 5) 150g 25g@® 300g
Dill/Petersilie 10g  10g 10g
Kiirbiskerne 10g 20g 20g
Salatmischung 75g 100g  150g
Balsamicoessig 12ml B8M 2am|
Honig 8g 12gw leg®
Ei* 2) fiir Schritt 2 1 2 2
Ol* fiir Schritt 4 2EL : 3EL ; 4EL
Olivenol* fiir Schritt 5 ©1EL {1%EL: 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der PORTION
angegebenen Ausgangszutaten.) 1009 (ca. 550 9)
Brennwert 517 kJ/124 kcal - 2.757 kJ/659 kcal
Fett 9,068 48,32¢g

- davon ges. Fettsauren 3,99¢g 21,29¢g
Kohlenhydrate 6,66 g 3551g

- davon Zucker 3,08g 1642¢g
Eiweil 340g 18,15g

Salz 0,203 g 1,082¢g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
¢ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

% . Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
. die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

* ALLERGENE

1) Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 5) Milch 11) Schwefeldioxid
. und Sulfite

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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