Zucchini Puffer

Gestinder und bewusster essen, Geld und Zeit sparen und Ressourcen schonen? Food Prep ist das Zauberwort! Das Konzept: Nach dem gut geplan-

ten Einkauf werden verschiedene Gerichte vorgekocht, die dann an den darauffolgenden Tagen nach Belieben miteinander kombiniert gegessen

werden kdnnen. So wartet immer etwas Leckeres und Abwechslungsreiches in der Lunchbox oder im Kiihlschrank, und ganz nebenbei vermeidet

man auch unnatige Abfalle von vergessenen oder abgelaufenen Lebensmitteln.

® 40 Minuten | Vegetarisch

Zubereitung

Zucchini waschen, trocken tupfen, Strunk entfernen und raspeln. Mit 1 TL Salz mischen und
10 Zucchini waschen, trocken tupfen, Strunk entfernen und raspeln. Mit 1TL Salz mischen und
10Min. Flussigkeit ziehen lassen. In der Zwischenzeit Spinat in einem Sieb sehr gut ausdrii-
cken, sodass die Flissigkeit abtropfen kann. Dann zusammen mit den Eiern und Zitronensaft
fein purieren.

Zwiebel schalen und sehr fein hacken.

Zucchini-Raspeln ebenfalls in ein Sieb geben und die Flissigkeit sehr gut ausdriicken. Zucchi-
ni zusammen mit den Zwiebeln, Mehl und Haferflocken zu der Spinat-Eiermasse geben, gut
vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei Bedarf etwas Mehl dazugeben.

Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und kleine Puffer aus jeweils einem grofen EL Zuc-
chini-Masse in die Pfanne geben. Von beiden Seiten etwa 4 Min. goldbraun braten und dann
auf Kichenpapier abkihlen lassen.

Schmeckt gut zum Tomatensugo oder Rote-Bete-Hummus.

Zutaten fur 14 Puffer:

- 3809 Zucchini

- Meersalz

- 30g TK Spinat, aufgetaut
- 2 Eier

- 1-2TL Zitronensaft

- 1Zwiebel

- 4LEL Mehl

- 10EL Haferflocken

- Pfeffer

- 6EL Olivenadl



Zucchini Puffer

© BVEOQ / Zutaten mischen.

© BVEO / Teigmasse zu kleinen Puffern formen.
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