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ZU GAST

IN ANDEREN
KUCHEN

AFGHANISCHE

Gefordert durch:

Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung e.V.
Sektion Niedersachsen

Niederséchsisches Ministerium
fiir Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz

i Kooperstion it der OGE




Rezept fir 4 Personen

Flr den Hefeteig: Zubereitung:
300g Weizenmehl, Type 405 Die Mehle, die Hefe und etwas Wasser zu einem Hefeteig
170g Weizenvollkornmehl kneten und etwa 20 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen
20g Trockenhefe lassen. Den Teig anschlieBend in 12 gleichmaRig groRe Kugeln
40g Mehl zum Ausrollen formen und diese nochmal 15 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit den Spinat dampfen und klein hacken.
Fiir die Fillung: Zwiebeln und Knablauch fein wiirfeln und mit dem Spinat
500g Spinat mischen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.
2 Gemiisezwiebeln Die Teigkugeln zu dlinnen, runden Fladen ausrollen. Die Spinat-
1 Knoblauchzehe Zwiebel-Knoblauch Mischung auf einer Seite der runden
Jodsalz mit Fluorid Fladen verteilen, dann zusammenklappen und die Réander
und Pfeffer nach Geschmack ) etwas festdriicken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die
halbrunden Teigtaschen nach und
nach von beiden Seiten goldbraun

oS ; braten.
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Nahrwerte pro Portion: Energie inkl. Energie aus Ballaststoffen 183 keal | EiweiR {Protein) 6,54 g | Fett 2,53 g | Gesattigte Fettsiuren 277 mg |
Mehrfach Atti Al 793 mg | resorbierbar 31,1 g | Ballaststoffe 3,55 g




