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‘ Gemiusepuffer

mit Schnittlauchdip
S ——

450g Gemiise nach Wahl (z.B. Kiirbis,
Zucchini, Mohre etc.)
250g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 EL Mehl

3 Eier

Salz, Pfeffer, Muskat
1 Bund Schnittlauch
250g Quark

3-4 EL Milch

4-6 EL Rapsol

Zubereitung:

Gemuse schalen und grob raspeln. Die Zwiebel
wurfeln.

Gemuse mit Mehl und Eiern vermengen und
mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

Fur den Dipp: Schnittlauch waschen und klein
schneiden. Quark mit Milch glattrihren und
Schnittlauch unterrthren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Gemusepuffer von beiden Seiten knusprig
braten.

Gemusepuffer mit dem Schnittlauchdipp
servieren.

Wahlen Sie Magerquark, wenn Sie Rapsol eignet sich hervorragend

Kalorieneinsparen mochten.

Variieren Sie die Gemiiseauswabhl je \é

nach Saison.

zum braten und ist
geschmacksneutral.

78 Kartoffeln sind reich an Vitamin C,
liefern zudem wichtige B-Vitamine
und Kalium.



