[AK‘HV mit Psoriasis—Arthritis:|

PIKANTE
KARTOFFELKUCHLEIN
MIT RUCOLACREME

WAHLWEISE MIT GEFLUGELBRUST

ZUBEREITUNG
1. Kartoffeln und SiBkartoffeln in wenig Wasser
ZUTATEN far 16 Kiichlein 20 Minuten garen.
e 2. Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze, Um-
400g mehlig kochende 200g Frischkase luft 160 Grad) vorheizen.
Kartoffeln (0,2 Fett) 3. Vom Lauch Wurzelansatz und dunkelgriine Blat-
400g SiBkartoffeln 1 Knoblauchzehe tenden ab§chne|den, Lauch I.angﬁ elnschne!—
den, sorgfaltig waschen und in diinne Schei-
1 Lauchstange 1Bund Rucola (ca. 100g) ben schneiden und 10 Minuten in Salzwasser
(2008g) 3El Zitronensaft diinsten.
Salz, Pfeffer 3El Olivensl 4. Die gekochten Kartoffeln schalen, grob reiben,
2EL Paniermehl — - leicht ausdriicken, mit Lauch, Paniermehl,
> Eier 2] ilveslEs Etie Eiern und Thymian vermengen. Mit Salz, Pfeffer
' _ und Muskat wiirzen.
LTL Thymian, gerebelt Ausserde_m: 5. Aus dieser Masse ca. 16 Platzchen formen und
Backpapier auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
WAHLWEISE MIT GEFLUGELBRUST legen.
—_———————————————————————————— 6. Im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene
200 g Geflugelbrust ca. 25 Minuten backen, nach der Hélfte der

Backzeit wenden.

7. Knoblauch schélen und durch eine Presse dri-
cken. Rucola putzen, waschen und die Blatter
von harten Stielen befreien. Frischkase mit
Zitronensaft, Ol und Briihe fein pirieren. Ruco-

. la zugeben und kurz mitpUrieren. Mit Salz und

NAHRWERTE | pro 4 Kiichlein ca.: Pfeffer kraftig wirzen.

Brennwert: 331 kcal | EiweiB: 16g Die Kartoffelplatzchen mit der Rucolacreme

servieren.
Fett: 9g | Kohlenhydrate: 44 ¢

Ballaststoffe: 7g WAHLWEISE MIT GEFLUGELBRUST

= ) _ Far die Creme die Geflugelbrust in 250 ml gut
NAHRWERTE FLEISCH | pro 4 Kuchlein ca.: gesalzenem Wasser 10 Minuten bei mittlerer
Brennwert: 351 kcal | EiweiB: 22g Hitze ziehen lassen, in Stlicke schneiden und

anstelle des Frischkases wie beschrieben fein
Fett: 10g | Kohlenhydrate: 42¢g piirieren.

Ballaststoffe: 7

£ HINWEIS: StiBkartoffeln enthalten im Vergleich
zu herkdbmmlichen Kartoffeln ein Vielfaches an
Beta-Carotin.
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