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Zucchinipuffer

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Zucchini
Zwiebeln, gelb
Sonnenblumendl
Haferflocken, zart
Eier
Strauchtomaten

Petersilie, frisch

Quark 20 % Fetti.Tr.

saure Sahne
Tomatenmark
Salz

Pfeffer, schwarz

Zubereitungszeit

35min

800 g
1St
8 EL
60 g
2 St
1St
30¢g

150 g

150 g
JEL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, mittlere Schiissel, groBe Pfanne

1. Zucchini waschen, Enden entfernen und grob raspeln. Zwiebel halbieren, schalen und
fein wiirfeln. In einer Pfanne 1 TL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebelwiirfel darin
ca. 3-4 Min. glasig diinsten. In einer Schiissel Zucchini, Zwiebelwiirfel, Haferflocken und
Eier vermengen.

2. Inzwischen Tomate waschen, Strunk und Kerne entfernen und wiirfeln. Petersilien
waschen, trocken schiitteln, Blattchen von den Stielen zupfen und hacken. In einer
Schiissel Quark und saure Sahne mit Tomatenmark verriihren, salzen und pfeffern.
Tomaten und Petersilie unterheben.

3. Zucchinimasse mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne 01 auf hoher Stufe
erhitzen und die Zucchinipuffer nacheinander von jeder Seite ca. 3—4 Min. darin kross
ausbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und abkiihlen lassen. Zucchinipuffer mit
Dip servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 415 keal
Kohlenhydrate 208
EiweiB l4g
Ballaststoffe 3g

Fette 30g



