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Pastinaken-Puffer

Rezepte vom LAISEACKER

zutatenliste (4 Portionen):

40O g Pastinaken, 300 g Mshren, 300 g Kartoffeln, 2 Eier, (vegan 1
EL geschrotete Leinsamen & 4 EL Sojamehl) , etwas Mehl ca. 50g,
1 Teel Salz, 1 PriSe Koriander, Honig (vegan 1 EL Apfeldicksaft)

Fur den Dip: 400g Sojaquark, 1 Bund Petersilie, Saft % Zitrone,
2 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Pastinaken und die Méhren grindlich waschen, evtl. Sschélen.
Die Kartoffeln roh Schélen.

2. Alles zuSammen auf einer RohkoStreibe grob raspeln oder in
einem Mixgerat zerkleinern.

3. Das Gemuse mit den Eiern (oder 1 EL LeinSamen & 4 EL Sojamehl)
und dem Mehl miSchen und mit den Gewirzen und dem Honig
(oder Agavendicksaft) abschmecken.

L. Kleine flache Puffer formen und in heiBem Ol von beiden Seiten
goldbraun ausbacken.

5. Die Knoblauchzehen Schélen, in den Quark preSSen und mit Zit-

ronensaft vermischen. Petersilie hacken, hinzugeben und mit
Salz & Pfeffer abschmecken.

Viele weitere tolle
Rezeptideen finden Sie auf
www.laiseacker.de

Guten Appetit
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