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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G E H I 'S Neben dem Thermomix® benétigst Du ,

ZU BEGINN
Kiirbiskerne in den Mixtopf geben,
6 Min./100 °C/Stufe 1 rosten.
Wahrenddessen Blatter von Petersilie und
Dill abzupfen.
Karotte schélen und in ca. 3 cm grolRe
Stlicke schneiden.
Enden der Zucchini abschneiden und Zucchini
in ca. 3 cm grofde Stiicke schneiden.
Weiflten und griinen Teil der Frithlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne
Ringe schneiden.
Kiirbiskerne in eine grofie Schiissel umfiillen.

PUFFER BACKEN

In einer grofen Pfanne 2 EL Ol bei
mittlerer Hitze erwarmen. Zucchiniteig mit
Hilfe des Spatels portionsweise hineingeben,
maximal 4 Stiick auf einmal. 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.

Wahrenddessen den Salat zubereiten.

DIPP ZUBEREITEN

Petersilien- und Dillblatter in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben. Créme
fraiche, Salz' und Pfeffer* zugeben und
15 Sek./Stufe 3 verriihren. Dip in eine kleine
Schissel umfiillen. Mixtopf nicht spiilen.

SALAT ZUBEREITEN

Mixtopf spililen und trocknen. Gurke
in 3 cm lange Stiicke schneiden und in den
Mixtopf geben. Balsamicoessig, Honig, 1 EL
[172EL| 2 EL] Olivendl, Salz* und Pfeffer
zugeben und 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern und
vermengen. Gurkenrohkost in die grofie
Schissel mit den Kiirbiskernen zugeben.
Salatmischung ebenfalls zugeben, aber erst
unterheben, wenn alle Puffer gebacken sind,
damit der Salat knackig bleibt.
Limette in Spalten schneiden.

trocken.
und

PUFFERMASSE HERSTELLEN
Karottenstiicke in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 4,5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben. Zucchinistiicke
zugeben, 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben. Mehl, 1 |2 |
2] Ei*, Salz" und Pfeffer’ zugeben und
20 Sek./Stufe 4 mischen. WeilRe
Frithlingszwiebelringe und Kase-Mix
zugeben, 30 Sek./§%/Stufe 3 vermengen, in
eine weitere grof3e Schissel umfillen und
5 Min. quellen lassen.

ANRICHTEN

Zucchinipuffer auf Teller verteilen.
Salat gut mischen und dazu anrichten.
Mit griinen Zwiebelringen bestreuen
und mit Krauter-Créme-fraiche und
Limettenspalten genieRRen.

ZUTATEN

Zucchini 1 1 2
Karotte 1 1 2
Frihlingszwiebel DE | 1 1 2
Gurke 1 1 2
Limette &R | 1 1 2
Weizenmehl 50g 75g 100g
Kéase-Mix 50g @ 75g 100g
Créme fraiche 150g 225g® 300g
Dill/Petersilie 10g  10g 10g
Kiirbiskerne 10g 20g 20g
Salatmischung 75g 100g  150g
Balsamicoessig 122ml 18ML g m
Honig 8g 12g®i16g
Ei* 2) fiir Schritt 3 1 2 2
Ol* fiir Schritt 4 2EL
Olivendl” fuir Schritt 5 1EL :1%EL: 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 517 kJ/124 kcal - 2.757 kJ/659 kcal
Fett 9,068 48,32¢g
- davon ges. Fettsauren 3,99¢g 21,29g
Kohlenhydrate 6,66 g 3551g
- davon Zucker 3,08g 1642¢g

. Eiweill 340g 18,15g

i salz 0,203g 1,082g

. Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdanderungen abweichen kénnen. Ma
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

* ALLERGENE

geblich sind allein

. 1) Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 5) Milch 11) Schwefeldioxid
. und Sulfite
. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
© méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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