uch;ni-Puffer mit L{:’ts, s

Leckere Re

zepti SR
Stimmung Ptideen, die Dgijne

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln und Zwiebel schalen und reiben, Zucchini
mit Schale ebenfalls reiben. Geriebenes Gemuse mit
Eiern, Quark, Haferflocken und Gewdrzen verrihren,
ca. 15 Minuten quellen lassen.

2. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Puffer darin anbraten. Saure Sahne mit Meerrettich
und Salz verrihren und mit dem Lachs zu den Puffern
servieren.

¢ 0 & ~ ¢

461 kcal 38 g 18¢g 35¢g
Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiwei Ballaststoffe

Nahrwerte p. P. Verantwortlich fur den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff

steigen lassen

ZUTATEN FUR 1 PORTION

150 g Kartoffeln

100 g Zucchini

1/2 Zwiebel (ca. 45 g)
1Ei

2 EL Magerquark

1 EL Haferflocken

1 TL Rapsol

50 g Raucherlachs

1 EL Saure Sahne 10% Fett
Salz / Pfeffer
Meerrettich

figuregscout



