DEE SEKTION
MIEDERSACHSEN

DIE ETWAS ANDERE —~
STULLE:

Niedersachsisches Ministerium Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung, Landwirtschaft fiir Erndhrung e. V.
und Verbraucherschutz Sektion Niedersachsen




=
3
&
o
2
]
S

¥ ZUTATEN
70 g Weizenmehl

(Type 405)

100 g Weizenvollkornmehl

250 g Gemiise,
nach Belieben, kleinge-
schnitten oder geraspelt

2 Eier

70 g Kése, gerieben

5 EL Wasser

4 EL Rapsol

1 TL Jodsalz mit Fluorid
Pfeffer

Schnittlauch,
feine Réllchen

Petersilienblatt, gehackt

Nahrwerte/Portion

(mit 100 g M&hren, 100 g
Zucchini, 1/2 Paprika):
Energie 338 kcal | Eiweil3 10,2
g Fett 5,9 g | Ballaststoffe 8,59
Kohlenhydrate 64,9 g

DIE ETWAS ANDERE STULLE:
Gemiisemuffins
§°7 4 PORTIONEN

& ZUBEREITUNG

1| Das Gemiise waschen, putzen und klein-
schneiden oder raspeln.

2| Krauter waschen und fein hacken.

3| Mehl, Eier, Wasser, Ol und Gewiirze
in eine Schussel geben und gut vermengen.
4| Das Gemuse, Kase und die Krauter
unterrtthren.

5| Den Gemuseteig in Muffinformen fillen
und bei 180 ° etwa 25-30 Min. backen.

Tipp: Viele Gemusesorten sind geeignet, z.B.
Méhre, Paprika, Lauchzwiebeln, Zucchini,
griner Spargel, Mais. Auch Nusse wie Walnusse
kénnen ergénzt werden. Der Kése kann z. B.
gegen (Ziegen- oder Cashew-)Frischkése aus-
getauscht werden. Unterschiedliche Kombina-
tionen sorgen fur mehr Abwechslung!

www.dge-niedersachsen.de
Weitere Ideen:
www.fitkid-aktion.de/rezepte und
www.inform-rezepte.de



