HAFERFLOCKEN-LAIBCHEN

LZUTATEN

Fur 8 Laibchen:
125 g zarte Haferflocken
150 ml Milch-Wasser-

Gemisch (1:1)
1 EL Vollkornmehl
1 Ei

60 g Light-Kase, gerieben
Salz, Pfeffer
Knoblauchpulver
gehackte Petersilie

Aullerdem:
1-2 EL Rapsal
fur die Pfanne

- L2 20 Minuten gesamt

MIT KASE

ZUBEREITUNG

Milch-Wasser-Gemisch
Ubergiellen und 10 Minuten quellen lassen.

Haferflocken mit

Mehl, Ei und Kase hinzugeben und zu einer
klebrigen Masse verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer
und Knoblauch gut wdurzen, mit Petersilie
In einer beschichteten Pfanne Ol
erhitzen. Mit befeuchteten Handen 8 flache
Laibchen formen und auf
goldbraun anbraten.

verfeinern.

beiden Seiten

Tipp: Genielken Sie die Laibchen mit
e Spinat, Ratatouille oder Letschogemuse
e Topfen-Krauterdip und Salat
e auf frischem Blattsalat mit Essig-Ol-Dressing
oder
e als Suppeneinlage in einer Gemusebrihe mit
Karotten und Erbsen.

fur die schnelle Kiche
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