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Knusprige Zucchini-Puffer, cremiger Krauterquark
und ein frischer Tomatensalat — die perfekte
Kombi fiir ein leichtes und leckeres Gericht!

Fir die Pufffer Kriuderquark

e 2 groBe Zucchini e 250 g Magerquark
e 2 Eier ¢ 100 g Naturjoghurt
e 100 g Mehl e Schnittlauch

e 60 g geriebener Parmesan e Petersilie

o Salz e Salz

o Pfeffer o Pfeffer

e Paprikapulver
o Ol zum Braten E Z

400 g bunte Tomaten
e 1 kleine rote Zwiebel -;,r
Basilikum &4 i
2 EL Olivendl /2
1 EL Balsamico
Salz
e Pfeffer
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@ zZucchini grob raspeln und mit etwas Salz vermengen. ! © Fiir den Krauterquark Magerquark, Naturjoghurt,
; fein geschnittenen Schnittlauch und Petersilie

verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

© Etwa 10 Minuten ziehen lassen, anschlieBend die
Zucchini grindlich ausdriicken, damit méglichst .
viel Flissigkeit entfernt wird. ; © Die bunten Tomaten in Stiicke schneiden, die rote

0 Die ausgedrickten Zucchini mit Eiern, Mehl und : Zwiebel fein wirfeln und mit Basilikum, Olivendl,
geriebenem Parmesan vermengen. - Balsamico, Salz und Pfeffer zu einem frischen

Tomatensalat vermengen.
© Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

© Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Masse o
portionsweise zu Puffern formen. Von beiden Seiten :
goldbraun und knusprig ausbacken.

Die warmen Zucchini-Puffer zusammen mit dem
Krauterquark und dem bunten Tomatensalat

servieren.

TIPP: Die Puffer schmecken auch kalt prima
v und eignen sich perfekt zum Mitnehmen!




