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Herzhafte Gemusewaffeln

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Butter 125¢ (O)p
Fier 15t Kiichenutensilien
Vollkornweizenmehl 250 g groBe Schiissel, grobe Reibe, Handriihrgerat mit Schneebesen, Waffeleisen
Backpulver 2TL
Milch 170 mi 1. In einer Schiissel weiche Butter mithilfe eines Handriihrers mit Schneebesen
Karotten 1St schaumig riihren. Eier aufschlagen und unter standigem Riihren nach und nach in die
Zucchini 1St Schiissel geben. Mehl, Backpulver und 150 ml Milch untermischen, sodass ein
Salz dickfliissiger Teig entsteht. Wenn der Teig zu zah ist, nochmals etwas Milch zufiigen.

Pfeffer, schwarz } o
2. Karotten schalen, Enden entfernen und grob raspeln. Zucchini waschen, Enden

Frischkase, nat 150 . : .

”..SC 456, natr 8 entfernen und ebenfalls grob raspeln. Gemuseraspel unter den Teig heben und mit Salz
Krauter der Provence, 1
getrocknet FL und Pfeffer abschmecken.

3. Waffeleisen vorheizen und eindlen. Jeweils eine Schopfkelle Teig in der Form verteilen
und Waffeln ca. 2-3 Min. goldbraun ausbacken. Gebackene Waffeln auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

4. In einer Schissel Frischkase zusammen mit 2 EL Milch cremig rithren, Krauter der
Provence unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frischkase-Dip in kleine
Glaser (ca. 25 ml) abfiillen.

5. Herzhafte Gemiisewaffeln in einer Lunchbox anrichten und zusammen mit dem
Frischkase-Dip als Pausenbrot servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 619 keal
Kohlenhydrate 28
EiweiB 21g
Ballaststoffe 8g

Fette 37g



