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Kiirbis-Waffeln

Z U t d t BN fiir ca. 8 Waffeln

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

( 100 g Hokkaido-Kiirbis

(O 1 mittelgrofe Karotte
O 1/ kleine Zwiebel

O 50 g Butter

O 2 Eier

Os0 g Weizenvollkornmehl
O 100 g Weizenmehl (Type 1050)

O1TL Backpulver Q([]))T Kichenwerkzeuge ©1eit somin

(O 100 m1 Milch (1,5 % Fett)
O 100 g Joghurt (1,5 % Fett)

(O Kiichenwaage (O zwei Riihrschiisseln
(O 50 g geriebener Parmesan (O Messbecher O Piirierstab
(O Kiichenmesser O Essloffel
() 2-3 Schuss Mineralwasser O Kiichenreibe (fein) O Waffeleisen
mit Kohlensiure (O Handriihrgerit oder
Schneebesen
O 1 TL frischen Rosmarin
O 14 TL Jodsalz mit Fluorid . ‘

(O 1 Prise Pfeffer
O 1 Prise Paprikapulver edelsiif}
(O % TL Kurkuma

O etwas Rapsol fiir das

Waffeleisen www.in-form.de
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M | earie
Kiirbis-Waffeln
(LUDErEItung furcaswattein
Q) Ters
o Kiirbis und Karotte waschen, schilen und fein raspeln.

e Rosmarin waschen, trocken schiitteln und fein hacken. * Fertige Waffeln konnen im

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. heiften Backofen (ca. 50°C)
warmgehalten werden.

e Eier trennen. Weiche Butter mit den Eigelben cremig
riithren.

o Mehl, Backpulver, Salz, Pfeffer, Kurkuma und Paprika-
pulver mischen. Joghurt und Milch unter die Butter-
masse rithren. Mehlmischung in mehreren Schritten
hinzufiigen. Mineralwasser schluckweise unterriihren.

e Kiirbis- und Karottenraspeln sowie Zwiebelwiirfel
hinzugeben.

e Eiweifde steif schlagen und unter den Waffelteig heben.

e Waffeleisen erhitzen und mit Ol einfetten. Je nach
Waffeleisen 2-3 EL Teig auf die Waffeleisenfliche geben
und so nacheinander die Waffeln ausbacken.

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

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

peb

-

plattform
erndhrung und
bewegunge.v.



