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Spinatpancakes mit Kavotten-Harissa-Dip
und %eolﬂn&’r etevv Kohlrabi

@ 45 Min.

Original
Vegetarisch




ZUTATEN

2 Karotten

1 Zwiebel, gelb*

(B) 4 EL Ol

(B) Salz, Pfeffer, Zucker
1,5 g Harissa

(B) 250 ml Gemusebriihe
1 Kohlrabi

25 g Paranusskerne

10 g Schnittlauch

250 g Quark, mager
100 g junger Spinat

(B) 2 Eier

(B) 4 EL Mehl

100 g Gouda, gerieben

(B)Basiszutaten

*Restmenge wird flr ein
anderes Gericht benotigt.

UTENSILIEN

2 mittlere Topfe, Plrierstab,
Salatschleuder/Sieb, groBe
Schissel, groBe Pfanne,

Essloffel
NAHRWERTE je 100g| je Portion
Brennwert: 412 kJ| 3314kJ
99 kcal| 791 kcal
Fett: 678 538¢g
davon gesattigte 228 171g
Fettsauren:
Kohlenhydrate: 45g| 355g
davon Zucker: 25g 1998
EiweiB: 51g| 406¢g
Salz**: 02g lg

“Allergene und Salzmenge beziehen sich nur

auf die gelieferten Zutaten.

ALLERGENE
Milch, Schalenfriichte (NUsse)

ZUBEREITUNG

1Karotten schalen, Enden entfernen und grob wirfeln.
1 Zwiebel* halbieren, schalen und ebenfalls grob wiirfeln.
1 EL Olim 1. Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und beides darin
mit 1 Prise Salz und Harissa ca. 2 Min. anschwitzen. Mit 150 ml
Briihe aufflillen und zugedeckt ca. 15 Min. weich kécheln.

2 Inzwischen Kohlrabi schalen und ggf. die holzigen Stellen
entfernen. Kohlrabi erst in ca. 0,5 cm diinne Scheiben und
dann in ca. 0,5 cm dinne Stifte schneiden. Paraniisse grob
hacken. Schnittlauch waschen, trockenschitteln und in feine
Ringe schneiden.

3 1ELOLIm 2. Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und Kohlrabi
darin ca. 2-3 Min. andiinsten. Mit 100 ml Gemiise je
auffullen und zugedeckt ca. 10-13 Min. garen.

4Den 1. Topf vom Herd nehmen und den Zwiebel-Karotten-
Mix fein prieren. Niisse, Schnittlauch und 50 g Quark zu-
geben, gut mischen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken.

SSpinatwaschen, trockenschleudern und fein schneiden. In
der groBen Schissel 2 Eier, 200 g Quark, 4 EL Mehl, Kise,
ca. die Halfte des Spinats und jeweils 1 kréaftige Prise Salz und
Pfeffer zu einem homogenen Teig verriihren.

In der Pfanne 1 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen. Mit dem
6 Essloffel ca. 6 Teigportionen in die Pfanne geben und von
jeder Seite ca. 3-4 Min. goldbraun backen (siehe Tipp). Rest-
lichen Teig ebenso zu insgesamt 12 Puffern verarbeiten. Den
restlichen Spinat zum Kohlrabi geben und ca. 2 Min. mitgaren.

7 Kohlrabi-Spinat-Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken,.
mit Pancakes und dem Karotten-Harissa-Dip auf Tellern
anrichten und servieren.

Guten Appetit!

d

TIPP

Wenn Du Dir die Zeit fiir das Ausbacken der einzelnen Pancakes sparen willst,
kannst Du diese auch wie Pfannkuchen zubereiten. Dafiir den Teig in 2 Por-
tionen aufteilen, nacheinander ausbacken und jeweils wenden, wenn der Teig
beginnt, auf der Oberflache Blasen zu bilden. Die fertigen Pancakes kannst
Duam besten im ca. 50 ° C warmen Ofen warmhalten.

Zeig' uns Deine Kochkiinste auf: 0 #kochzauber

Garzeiten sind Richtwerte und kénnen abhéangig vom Kochgeschirr
und der GroBe der Zutaten abweichen.



