
Wir wünschen Ihnen viel  
Freude bei der Zubereitung!
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Hinweis: Jeder Herd ist anders. Bitte passen Sie die individuell benötigte Zeit und Temperatur gegebenenfalls entsprechend an.

Hafer-Karotten-Puffer 
mit Dinkel

Zubereitung
Karotten grob raspeln, Zwiebel in Würfel schneiden und die Knoblauchzehe kleinschneiden.  
 
Alles eine Schüssel geben und mit den restlichen Zutaten gut vermengen. 
 
Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Masse esslöffelweise ins heiße Fett geben und 
etwas flachdrücken, sodass kleine Puffer entstehen. Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten knusprig 
braten. Erst wenden, wenn die Puffer goldbraun sind, sonst sind sie zerbrechlich. 
 
TIPP:
Als kleine Abwandlung können der Masse 50 g geriebener Käse zugefügt werden.

Zutaten
	220 g	 Karotten (vorbereitet gewogen)
	 1	 Zwiebel
	 1	 Knoblauchzehe
	100 g	 SchapfenMühle Haferflocken kernig
	 40 g	 SchapfenMühle Dinkelmehl Type 630
	 20 g	 SchapfenMühle Sonnenblumenkerne
	 20 g	 SchapfenMühle Kürbiskerne
	 2	 Eier (Größe M)
	 5 g	 Salz (je nach Geschmack 5 – 10 g)
		  Pfeffer
		  Gewürze nach Belieben, z. B. Kräuter, 	
		  Chili oder Curry
		  Öl zum Braten
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