endlich
leicht und
beweglich

mit Erika Lachmayr

Rezept:
far
2 Personen

1 Port’\o“
244 keal

Selleriepuffer mit Blattspinat
und Rote Ruben Dip

ZUTATEN:

40 g Sellerie (geschilt)
30 g Kartoffel (geschilt) davon
15 g gekacht / 15 g bleiben toh
1 Eidotter (nicht unbedingt exforderlich
1/2 kl. Lwiebel
1/2 T L Buchuweizenmehl
1 Handuoll Blattspinat
1 T Stivensl
Majorar, Muskat, Pleffer,
1 T d gehackte Petersilie
Rote Riber, Dip:
90g Rote Ribe (gegart)
1/2 T prisch geriebenen Kuen ( Meerrettich)
1 T Stenst
1 T L Kokosmus

SO GEHT’S:

Sellerie und die rohe Kartoffel reiben, mit Dotter,
gehackte Petersilie, dem Buchweizenmehl und
der gekochten Kartoffel vermengen

Mit den Gewurzen abschmecken

Mit einem Essloffel die Puffer portionsweise in
die heil3e Pfanne mit dem Olivendl setzen - etwas
flachdricken - beidseitig goldbraun braten

Den frischen Blattspinat in Olivendl anschwitzen
und mit Muskat verfeinern.

Far den Dip:

Rote Rube, Kren, Olivendl, Kokosmus purieren
und mit gemahlenen Kimmel wirzen.

Die Puffer einfach auf den Spinat setzen und den
Dip am Teller verteilen



