und mehr Bewegung d M’PGL'
kartoffelpuffer

ZU t d t BN fiir 4 Personen
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O1 kg grofie Kartoffeln
(vorwiegend festkochend)

O 2 Eier
O1 mittelgrofe Zwiebel
O 2 EL Vollkornmehl

O 2 TL Jodsalz mit Fluorid

(O Kiichenmesser (O grofle beschichtete Pfanne
(O Schneidebretter (O Pfannenwender
O etwas Pfeffer O Sparschiler O Loffel
O Kiichenreibe O Teller mit Kiichenpapier
(O grofe Schiissel
O Rapsol zum Braten
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

ZUhEPEitung fiir 4 Personen

..........................................................

0 Zwiebel schilen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

e Kartoffeln schilen, waschen und roh grob oder fein
reiben. Kartoffelraspel in eine grof3e Schiissel geben,
ausdriicken und Fliissigkeit abgiefen.

e Zwiebeln, Eier und Mehl sorgfiltig unter die Kartoffel-
raspel mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

0 Die Pfanne aufheizen und dann 1 EL Rapsol hinzugeben.

e Je Puffer etwa 2 EL Teig hineingeben, flach driicken
und von beiden Seiten goldbraun braten. Rapsél bei
Bedarf nachgeben und die Temperatur etwas
runterregeln.

e Die Puffer kurz auf ein Kiichenpapier legen und
abtropfen lassen, noch heif3 servieren.
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...........................................................................................................

Gefoérdert durch:

% Bundesministerium
2R fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Derd. .
et

Dl

* Wer die Puffer mit
Struktur mag, reibt grob,
wer lieber glatte Puffer mag,
reibt fein.

e Bratet einen kleinen Puffer
zur Probe, um zu testen,
ob die Wiirze stimmt.

e Haltet die Puffer warm,
indem ihr den Ofen auf
50°C vorheizt. Legt sie
dafir einfach unbedeckt
in eine feuerfeste Form.
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