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Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G


	Rezeptname: K A R T O F F E L - Z U C C H I N I - P U F F E R
	Zutaten: 500 g festkochende Kartoffeln

250 g Karotten

1 Zucchini

4 EL Kichererbsenmehl

    Salz und Pfeffer

3 EL Olivenöl

2 Gurken

1 Knoblauchzehe

5 EL (Soja) Joghurt

2 TL frischer Basilikum (gehackt)

2 Frühlingszwiebeln

	Zubereitung:    Geschälte Kartoffeln, Zucchini und Karotten mit einer Küchenreibe kleinraspeln. Die geriebene Masse entweder in einem feinen Sieb abtropfen lassen und ausdrücken.

 Das Kichererbsenmehl und 1 TL Salz gut vermengen. Mit etwas Pfeffer abschmecken. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Mit einem Esslöffel portionsweise Kartoffel-Zucchini-Mix in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze 3 – 4 Minuten braten, bis die Ränder schön goldbraun werden. Dann wenden und die andere Seite ebenfalls 3 – 4 Minuten goldbraun braten. 

 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Gurken raspeln, die Flüssigkeit abtropfen lassen und mit (Soja) Joghurt, Knoblauch und Kräuter verrühren. Kräftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Kartoffel-Zucchini-Puffer mit dem Dip auftischen und mit Frühlingszwiebelgrün garnieren.
    
Fertig.
	Rezeptunterzeile: S C H N E L L   U N D   K N U S P R I G


