Erbsenpuffer mit Krauter-Joghurt Dip

Schau dir die Episode zu diesem Rezept auf YouTube an.

Zutaten
(Fir ca. 4 Personen)

Erbsenpuffer

1 Zwiebel (80-100 g)

2 Knoblauchzehen oder 1 TL
Knoblauchpulver

1 Dose (400 g) weilRe Cannellini-
Bohnen

300 g TK-Erbsen

10 EL Kichererbsenmehl

Saft von ¥ Zitrone

2 EL Olivenal

1 groRe Handvoll frischer
Schnittlauch

1 Handvoll frischer Dill (optional)
Salz

Pfeffer

Olivendl zum Anbraten

So funktionert’s

Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Knoblauch schéalen und fein
hacken.

In einer grofsen Pfanne etwas Olivendl bei mittlerer Hitze
erwarmen. Zwiebel und Knoblauch 5 bis 10 Minuten darin
anbraten, bis sie weich und glasig sind.

In der Zwischenzeit die Erbsen blanchieren. Dazu die Erbsen in
eine Schissel geben und mit kochendem Wasser tbergiefen, bis
sie bedeckt sind.

Etwa 4 Minuten stehen lassen, bis sie weich sind. Dann abgieléen
und mit kaltem Wasser abschrecken, damit sie nicht weitergaren.
Cannellini-Bohnen abgieRen und spllen.

Dann die angebratenen Zwiebeln und den Knoblauch zusammen
mit Kichererbsenmehl, den Cannellini-Bohnen, der Halfte der
Erbsen, dem Zitronensaft sowie reichlich Salz und Pfeffer in der
Kichenmaschine (keinen Mixer verwenden!) zu einer nicht vollig
glatten Masse purieren.

Schnittlauch und Dill klein schneiden. Dann die beiden Krauter und
die restlichen Erbsen in die Klichenmaschine geben und kurz
durchmixen, die Konsistenz sollte leicht stlickig bleiben.

Die Masse in eine Schiissel geben und etwa 15 Minuten in den
Kihlschrank stellen, damit sie fest wird.


http://www.healthtv.de/food-facts

8. Inder Zwischenzeit den Krauter-Joghurt-Dip zubereiten.
(Rezept siehe unten)

9. Zum Braten der Puffer in einer grolen Pfanne ca. 3 EL Olivendl bei
mittlerer Hitze erwarmen.

10. Sobald das Ol heif ist, einen gehauften Essléffel der Masse in die
Pfanne geben und mit einem Pfannenwender etwas flach dricken
oder mit den Handen formen.

11. Von beiden Seiten 3 bis 4 Minuten goldbraun braten, bis der Puffer
innen gar und aufien schon knusprig ist.

12. In einer grofen Pfanne kénnen 3 bis 4 Stlick auf einmal gebraten
werden.

Food Facts Tipp Aus den Zutaten dieses Rezepts erhaltet ihr ca.
10-12 Erbsenpuffer. Die Erbsenpuffer lassen sich gut einfrieren.

Zutaten

Krauter-Joghurt Dip
1. Krauter waschen und fein hacken.

300 g Naturjoghurt 2. Dann die Krauter in einem Schalchen mit Olivendl, Zitronensaft,
10 g frischer Dill Salz und Pfeffer marinieren und den Joghurt unterriihren.

10 g frische Petersilie

10 g frische Minze 3. Abschmecken und beiseitestellen.

10 g frischer Schnittlauch

Salz

Pfeffer Food Fact

1 TL Olivendl

Saft von einer ¥ Zitrone Die wichtigsten Proteinlieferanten sind Eier,

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Tofu, Hilsenfriichte
(Bohnen, Linssen, Kidneybohnen, Erbsen), Nusse,
Gemuse (Brokkoli, Spinat, Champignons, Salat),
Obst (Datteln, Feigen, Bananen) und Getreide
(Haferflocken).

Unser Korper kann Proteine nur in geringen Mengen
speichern. Daher ist es sinnvoll, taglich
proteinreiche Lebensmittel im Rahmen einer
gesunden Ernahrung zu essen.

Dieses Gericht enthalt 759 Protein.



