Hafer

Die Alleskorner

Orientalische Hafer-Quark-Puffer auf
Feldsalat

" Mittel @ ca. 30 Min.
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Die Alleskorner

Zutaten | 4 Portionen

Fir 8 Puffer:

2 Mohren

1 Schalotte

2 EL Rapsol

je ¥a TL Kardamom-,
Koriander- und
Kreuzkimmelsamen, frisch im
Morser zerstollen

250 g Magerquark*

1 Bio-Ei (GroRe M)*

2 EL Sesamsamen

100 g kernige Haferflocken
40 g Haferkleie (GrieRB)

3 EL gehackte Krauter (z. B.
Petersilie, Dill, Minze,
Koriander)

Meersalz, Pfeffer

Fur den Salat:

100 g Feldsalat

1 rote Paprika

2 Aprikosen

150 g Joghurt (1,5 % Fett)*
1 TL Zitronensaft

1 TL Senf

1 TL Honig oder
Agavendicksaft

% Bund Blattpetersilie
40 g Walnusskerne

Nahrwerte pro Portion

kcal 410
Kohlenhydrate 35¢
Fett (dav. 8,59 209
mehrfach

ungesattigte
Fettsauren und
2,8 g gesattigte

Fettsauren)
Eiweils 21g
Ballaststoffe 10g
(dav.1,75¢g

Beta-Glucan)
Salz 0,339

Zubereitung

Mdéhren und Schalotte schalen. Méhren grob raspeln,
Schalotte in Streifen schneiden. 1 TL Rapsoél in einer Pfanne
erhitzen und beides andinsten, Gewlrze zugeben und kurz
mitdUnsten. Abkuhlen lassen.

Quark mit dem Ei gut verrihren. Sesam, Haferflocken,
Haferkleie, Méhren-Schalotten-Mix sowie gehackte Krauter
untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Restliches Rapsél in einer Pfanne erhitzen und je ein EL Teig
mit Abstand zueinander in die Pfanne geben (insgesamt 8
Puffer). Teiglinge auf einer Seite goldbraun braten, wenden
und die andere Seite braten. Aus der Pfanne nehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Zubereitung Salat

Nebenher den Feldsalat waschen, trocken schitteln und
putzen. Paprika waschen, putzen und in kurze Streifen
schneiden. Aprikosen waschen, entsteinen und in Streifen
schneiden.

Flr das Dressing Joghurt, Zitronensaft, Senf und Honig
miteinander vermischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Petersilie waschen, trocken schutteln, fein hacken und unter
das Dressing rihren. Walnusskerne grob hacken und in
einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Feldsalat mit Paprika- und Aprikosenstreifen vermengen,
Dressing untermischen und den Salat mit den Walnlssen
bestreut zu den Puffern servieren.

*Vegane Variante: Ei durch 1-2 EL Kichererbsenmehl
ersetzen. Statt Quark und Joghurt Seidentofu verwenden.



Die Alleskorner

Magnesium 117 mg
Kalium 929 mg
Vitamin B6 597 ug
Vitamin B12 1ug
Folsaure 134 ug
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