' Zucchini-Cheddal-Puffe

mit frischem Salat und Petersilien-Dill-Dip

HELLO ZUCCHINI

Die Zucchinischale enthdlt viele wertvolle
Ballaststoffe, auf die Du nicht verzichten
solltest, um ein méglichst langes
Sdttigungsgefiihl zu haben.
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Creme fraiche Zucchini
A P
Weizenmehl Karotte
geriebener Cheddar Friihlingszwiebel
Limette Kurbiskerne
@
Gurke Pflicksalat
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Dill Petersilie
& (
. . : Heute gibt es von der tirkischen Kiiche inspirierte Mlcver, leckere Zucchinipuffer. Diese haben one -
O Minuten (je nach Personenanzahl) e ; N L 1 :
© wir leicht abgewandelt und mit geriebener Karotte und wiirzigem Cheddar verfeinert. Ein wahrer
IIH Stufe @ Zeit sparen i Gaumenschmaus! Damit das Gericht nicht zu schwer wird, runden wir es mit einem knackigen Salat

ab. Der Petersilien-Dill-Dip sorgt flir eine frische Note. Lass es Dir schmecken!
0 Veggie leichter Genuss
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Zucchini L | il 1 2
Karotte 1 1 2
{0 Frihlingszwiebel 11 1 1 2
\ A% Gurke 11| | 2o 1 2
Limette & | 11 1 1 2
! » Weizenmehl 1) 50g = 75g  100g
Ei2) C 2 2
geriebener Cheddar > i 50g | 75g | 100g
: ; Créme fraiche - 1150g 25g® 300g
GEMUSE REIBEN PUFFERMASSE VORBEREITEN DIP ZUBEREITEN ; S EE AT
Enden der Zucchini abschneiden In einer grofen Schiissel Mehl mit Créme fraiche in eine kleine Schiissel : Pfliicksalat (Baby Leaf Lollo 5g d 180g 1508
und Zucchini grob reiben. Zucchini gut 75ml[112 ml| 150 ml] kaltem Wasser und geben. Blatter der Petersilie abzupfen. Dill : Ef:ido Ubesa) e T
ausdriicken, am besten in ein sauberes Ei zu einem Teig verriihren. Geraspeltes und Petersilienblatter fein hacken. Beides zur : Wassger» fiir Schritt 2 275 il : Miﬂ;l; 150 ,Eﬂ
Kiichenttlich geben und auswringen. Gemiise, weilde Frithlingszwiebelringe Créme fraiche geben. Alles gut verriihrenund 61" fur Schritt 4 : 2EL
Karotte schalen und ebenfalls grob reiben. und geriebenen Cheddar dazugeben und mit Salz' und Pfeffer abschmecken. : Balsamicoessig" 1) 11)fiir Schritt5: 1EL | 1%EL | 2EL
Den weiRen und griinen Teil der gut verriihren. i ‘Oliendt bty bt Bt P
Friihlingszwiebel getrennt voneinanderin o Pfeﬁer SR
feine Ringe schneiden. gi;'ck;:;gaigsbm[ag;{mnge Die gelieferte Menge in Deiner Box
Gurke in diinne Scheiben schneiden. i weichthiervonabund es bleibt etwas dbrig,
Limette in Spalten schneiden. : DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der

ang enen Ausgangszutaten,) U g a. b
Brennwert 539 kJ/129 keal - 3.194 kJ/764 kcal
Fett : 9g 54g

- davon ges. Fettsauren 4g i 23g
Kohlenhydrate 8g 45g

- davon Zucker : 4g ; 25g
Eiweil : 4g i 21g

Salz i 1g 1g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Sc kungen und kurzfristiger

- Produktdnderungen abweichen konnen. MaRgeblich sind allein
¢ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen

i ALLERGENE

' © | Glutenhaltiges Getreide - Eier - Milch | Schwefeldioxid
PUFFER BRATEN SALAT ZUBEREITEN ANRICHTEN  uhd Sulfte

Eine groRe Pfanne ohne Zugabe von Fett Waéhrend die Puffer braten, in einer Salat auf Teller verteilen, Zucchinipuffer : (sie beachic weitere nformationen 2 Allergenen und
bei mittlerer Hitze erwdrmen und Kiirbiskerne  groRen Schiissel aus 1 EL [175 EL |2 EL] dazu anrichten. Mit Krduter-Créme-fraiche ~ ; "¢/ puenvenaleenenavtaermuiaenverpaciung)
3 -4 Min. unter Riihren rosten und aus der Balsamicoessig , Honig, 1EL [1'4 EL | 2 EL] und Limettenspalten geniefRen. i URSPRUNGSLANDER
Pfanne nehmen. Olivendl , Salz und Pfeffer ein Dressing i NL:Niederlande BE: Belgien T Italien BR: Brasilien
In der gleichen Pfanne 2 EL OL' bei mittlerer anriihren. Salat, Gurkenscheiben und Meske
Hitze erwdrmen. Zucchiniteig mit einem gerdstete Kiirbiskerne dazugeben und bt Sl s e
Essloffel portionsweise hineingeben gut mischen. ‘ A DD ; | ﬁ m ‘P G B i

und P iden Seiten ca. 3 Min. :
ufferyonibeld ften . Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
goldbraun backen. : ‘ )
3 . : . + DE +49(0)3056839568 | kundenservice@hellofr
Y TIPP: Hier solltest Du geduldig sein und die | AT 43(0)720816005 | kundensery

Puffer nicht zu schnell wenden. _ 11,
2019 KW 206 & i

e@hellofre





