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Gemiisepuffer mit

Krauterquark
s
Zutaten Zubereitung
500 g Speisequark, Magerstufe 1. Fir den Krauterquark: Speisequark mit 4 EL THOMY

10 EL THOMY Reines Rapsol
2 EL Milch

1 EL Petersilie, fein gehackt
1 EL Schnittlauchroéllchen
0,5 EL Zitronenmelisse

350 g Kartoffeln, mehligkochend
200 g Karotten

150 g Zucchini

50 g Zwiebeln

2 Ei(er)

50 g Mehl

etwas Salz

etwas Pfeffer a.d. Muhle

etwas Muskat

Reines Rapsol und Milch glattruhren. Petersilie,
Schnittlauchrollchen und gehackter Zitronenmelisse
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
abschmecken.

. Fir die Gemisepuffer: Kartoffeln sowie Karotten

waschen und schalen. Zucchini waschen und Bluten-
und Stielansatz entfernen. Mit Kartoffeln und
Karotten grob raspeln. Zwiebeln schalen und in
Wirfel schneiden oder wie das Gemuse grob
raspeln. Eier und Mehl untermischen. Mit Muskat, 1
TL Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.

.In einer beschichteten Pfanne 6 EL THOMY Reines

Rapsol portionsweise heild werden lassen. Mit einem
ERIoffel die Gemilisemasse portionsweise
hineingeben und die Gemilsepuffer von beiden
Seiten braten. Bei Bedarf noch etwas Ol zu geben.
Die Puffer auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit
dem Krauterquark servieren.

Nihrwert-Anzeige Cl-) 30 Minuten
33 g @ 4 Portionen
519 kcal
319

25 g
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