.E Rezepte > Mittagessen

Zucchinipuffer mit Feta und
griechischem Joghurt

Zeit gesamt Zubereitungszeit
25min 25min
Lutaten
fir 4 Portionen
Zucchini 2 St
Salz
Feta 200 ¢
Petersilie, frisch 15¢g
Bio Zitronen 1St
Eier 1St
Paniermehl 5EL
Pfeffer, schwarz gemahlen
Oregano, getrocknet 1TL
1] 4EL
Sahnejoghurt Griechischer 300
Art g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Sieb, grobe Reibe, Kiichenpapier

1. Zucchini waschen, Enden entfernen und grob raspeln. In ein Sieb geben und kraftig
salzen. Feta mit den Handen zerbroseln. Petersilie waschen, trocken schuitteln, Blatter
von den Stielen zupfen und grob hacken. Zitrone heifs waschen, etwa 1 TL Schale fein

abreiben, halbieren und Saft auspressen.

2. Zucchini mit den Handen im Sieb leicht zusammendrticken, sodass der entstandene
Saft austritt. In eine Schiissel Zucchiniraspel, Feta, Petersilie und Zitronenschale geben.
Ei und Paniermehl zugeben. Alles zu einer Masse vermengen. Mit Pfeffer und Oregano
wiirzen.

3. In einer Pfanne 4 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen. Zucchinimasse mit einem Essloffel
zu kleinen Platzen in das heiBe Ol geben. Zucchinipuffer von jeder Seite ca. 3 Min.
goldbraun ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und restliche Masse
ausbacken.

4. Griechischen Joghurt mit 1 EL Zitronensaft vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zucchinipuffer mit griechischem Joghurt auf Teller verteilt servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 343 kcal
Kohlenhydrate 18¢
EiweiB 19g
Ballaststoffe 3g

Fette 23 ¢



