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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung

und mehr Bewegung

Nachhaltig Kochen mit der regional-saisonalen Bio-Abokiste

Pastinaken-Reibekiichlein mit Dip

(ca. 12 Stiick)

Reibekiichlein:

Menge Zutat Arbeitsschritt
450 g Pastinaken waschen (Gemiisebiirste verwenden)
o feinreiben
250 g Kartoffeln, o waschen, schilen und fein reiben
vorw. festkochend o zusammen mit der Pastinake in einem Kiichentuch
ausdriicken
% Bund Frihlingszwiebeln o waschen, Enden abschneiden und in feine Ringe
schneiden
% Bund Petersilie waschen, zupfen und fein hacken
1EL Zitronensaft o restliche Zutaten zusammen mit Frihlingszwiebeln
Prise Jodsalz und Petersilie zur Pastinaken-Kartoffel-Mischung
50g Dinkelvollkornmehl geben und alles verriihren
2 Eier
1,5EL Rapsol o etappenweise in einer Pfanne erhitzen und mit einem
Essloffel Reibekichlein formen und von beiden Seiten
goldbraun braten
auf Kiichenpapier abtropfen lassen
zusammen mit dem Dip anrichten

www.in-form.de




Dip:

1 Zweig Rosmarin o Krauter waschen, zupfen und fein hacken

4 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe schadlen und fein hacken

% Zitrone auspressen

150 ¢ Joghurt (1,5 %) restliche Zutaten mit Krautern, Knoblauch und
1TL Olivenol Zitronensaft verrihren

Prise Jodsalz bis zum Verzehr kiihl stellen

Prise Pfeffer Dip mit den Reibekiichlein anrichten

Nachhaltige Rezept-Variationen:

e Statt Pastinaken: Je nach Saison Zucchini oder Karotten verwenden.

e Statt Frithlingszwiebeln: Je nach Saison Rucola oder Chicorée nutzen.
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