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Panierte Kohlrabistucke aus der It

HeiBBluftfritteuse

Zeit gesamt

A5min

Zutaten
fir 4 Portionen
Kohlrabi

Salz

Weizenmehl, Type 405
Paniermehl

Eier

Milch

Olivenol
Frihlingszwiebeln
Tomaten, gehackt
Pfeffer, schwarz

Agavendicksaft

Zubereitungszeit

20min

2 St

4EL
80 g
1St
2EL
JEL

1 Bund
400 ¢

1TL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

tiefe Teller, HeiBluftfritteuse

1. Kohlrabi waschen, schalen und halbieren. Junges Kohlrabigriin beseite legen. Jede
Kohlrabihalfte in 2 breite Scheiben schneiden und leicht salzen. 2 tiefe Teller getrennt
mit Mehl und Paniermehl befllen. In einem weiteren tiefen Teller Ei und Milch
verquirlen.

2. Kohlrabischeiben nacheinander in Mehl und Ei wenden. In Paniermehl legen und
leicht andriicken. Frittierkorb mit paniertem Kohlrabi bestiicken. Kohlrabi bei 160°C 10
Min. frittieren. AnschlieBend wenden und nochmals 10 Min. bei gleicher Temperatur
frittieren. Danach mit 1 EL Ol betréufeln und 5 Min. bei gleicher Temperatur frittieren.

3. In der Zwischenzeit fiir die Sauce Friihlingszwiebeln waschen und Wurzelenden
entfernen. Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. In einem kleinen Topf
Tomatentiicke 2 Minuten auf mittlerer Stufe kocheln lassen, Friihlingszwiebeln und 2 EL
01 dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken. Zugedeckt
warmhalten.

4. Kohlrabi mit der Sauce anrichten und mit Kohlrabiblattern garnieren.
Dazu passen Gnocchi mit etwas Olivendl betraufelt.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 261 kcal
Kohlenhydrate 4lg
EiweiB 10g
Ballaststoffe 10g

Fette 8g



