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SOMMERLICHE

INKEL-ZUCCHINI
KUCHLE

ZUTATEN
200g ,Rieser Gold* frische Krauter
Dinkelvollkornschrot T1EL Olivendl
500g Zucchini, grob geraspelt 1-2EL Semmelbrosel
1TL Salz 1. [E
1 Zwiebel 1-2EL geriebener Kase

1 Knoblauchzehe

ZUBEREITUNG

1. AM MORGEN VORBEREITEN
Die Zucchini grob raspeln, mit dem Dinkelvollkornschrot und dem Salz
grundlich vermischen. Die SchUssel abdecken und bis zum Mittag stehen
lassen. So kann der Schrot die Flussigkeit der Zucchini aufnehmen.

2. MITTAGS VORBEREITEN
Die Zwiebel und den Knoblauch fein wurfeln, die frischen Krauter
fein hacken und alles zusammen in 1 EL Olivenol bei mittlerer Hitze
2 -3 Minuten glasig dunsten.

3. MASSE HERSTELLEN
Die gedUnstete Zwiebel-Krauter-Mischung zur Zucchinimasse geben.
AnschlieBend das Ei, den geriebenen Kase und die Semmelbrdsel hin-
zufligen alles gut vermengen, bis eine formbare Masse entsteht. Ist die
Masse sehr weich, einfach mehr Semmelbrosel unterrthren.

4. KUCHLE FORMEN UND ANBRATEN
Mit den Handen oder einem ;
Essloffel flache Kichle formen. s s
Etwas Olivendl in einer Pfanne i S K{ICHENE’T‘PP
erhitzen und die Kichle bei St g i
mittlerer Hitze von jeder Seite
etwa 4-5 Minuten goldbraun
anbraten.




