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Gemüsepuffer

Teig rühren aus:
2 Eier u. 1 Eigelb (Gr. M)
30 cm3 Sahne
7 El Wasser
30 g Parmesan
110 g Weizenvollkornmehl
1 El geh. Petersilie
Kräutersalz u. Delikata

− 30 Min. ausquellen lassen −

In den Teig
200 g Netto Zucchini
oder
200 g Netto Gelbe Rüben fein reiben, unterrühren, in 
ungeh. Pflanzenmarg. 14 Gemüsepuffer braten.

Dazu: 
Kräuterjoghurtsauce

Gesamt: 814, 7 kcal : 14 = 58 kcal ( mit Zucchini)
832,7 kcal : 14 = 59 kcal (mit Gelbe Rüben)


