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KARTOFFEL-ERBSEN -PUFFER

MIT ERBSENRAHM

Zutaten fir 4 Portionen _  Zubereitung
800 g Kartoffeln 1. Die Kartoffeln waschen, schilen und mit der Kiichenmaschine grob raspeln.
2 Eier In einem Sieb gut ausdriicken, mit den Eiern, haferflocken und dem Mehl zu einem

Teig verruhren. 400 g Erbsen (unaufgetaut oder frisch) unterziehen, mit Salz und

2 EL feine Haferflocken 1
Pfeffer wiirzen.

50 g Weizenvollkornmehl
700 g Erbsen (frisch oder TK)

2. In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Pro Puffer einen groRen Léffel Teig
in die Pfanhe setzen, bei mittlerer Hitze am besten mit Spritzschutz - von beiden

Salz, Pfeffer Seiten in 5|bis 7 Min. knusprig braten. Puffer in mehreren Partien braten, Ol nach »
3 EL Rapsél Bedarf zuggben. Die fertigen Puffer auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
1 Bund Petersilie 3. Die Ubrigeéh Erbsen auftauen lassen oder roh verwenden. Petersilielwaschen,

trockenschutteln und mit Stielen grob hacken, mit den Erbsen und der Créme fraiche
purieren. Kurz heil3 werden lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu den Puffern
reichen.

100 g Créme fraiche leicht
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MOUREN - SPAGHETTT
MIT ERBSEN-SAUERAMPFER-PESTO |

Zutaten fur 4 Portionen | Zubereitung 4

50 g Sauerampfer 1. Sauerampfer waschen. Mit den aufgetauten Erbsen, Erdnissen und Parmesan im Blitz-
200 g Erbsen (frisch oder TK) hacker zu einem feinen Pesto purieren. Evtl. etwas Wasser zugeben, mit Salz und Pfeffer

5 = : mischen.
50 g gerdstete Erdnusse ! -~
: 2. Die M6hren waschen und wenn nétig schalen. Im Spiralschneider zu langen , Spaghetti”
50 g gerieben armesan h A ] . 3
drehen. Den inneren Kern fein hacken. Zwiebel abziehen und fein hacken.
Salz, Pfeffer b -
it . ;' - 3. Die Nudeln in reichlich gesalzenem Wasser nach Packungsangabe bissfest kochen,
700 g moglichst dicke MShren - abgieRen und dabei etwas Nudelwasser aufheben.
1 kleine Zwiebel 4. In einer tiefen, beschichteten Pfanne Zwiebelwiirfel und Mohrenstiickchen im Ol an-
250 g diinne Vollkorn-Bandnudeln dinsten. Dann die M6hrennudeln zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, zudecken und
5 . etwa 5 Min. weiterdiinsten. Sind die M6hren bissfest gegart, Nudeln zufiigen, kurz
2 EL Rapsél geg: g
braten und dabei etwas Nudelwasser angiel3en.
, = 5. Méhrenpasta mit Pesto auftischen.
& .
TIPP: Frische Erbsen sind auch roh essbar. Solange sie jung sind, schmecken sie zart und
sii3. Mit zunehmender Reife wird Zucker zu Starke umgewandelt, sie werden mehlig. Dann
lieber vorduinsten!
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