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Zut�ten für 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

100 g H�ferflocken

150 ml L�uw�rmes W�sser

1 EL Ses�möl

80 g K�rotten

100 g Zucchini

1 Ei

2 EL Semmelbrösel

1 EL  M�jor�n gerebelt

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

Öl zum Br�ten

K�rotten-Zucchinil�ibchen mit
H�ferflocken

25—30 Min

Zubereitung

1 H�ferflocken in W�sser einweichen.

2 K�rotten und Zucchini grob reiben und mit Ses�möl, H�ferflocken, M�jor�n,

Ei und Semmelbrösel vermengen.

3 Gut vermischen und 15 Minuten quellen l�ssen.

4 Öl in einer Pf�nne erhitzen. Die M�sse mit einem Esslö�el portionieren, in

die Pf�nne geben und leicht �ndrücken, sod�ss L�ibchen entstehen.

5 Von beiden Seiten 3-4 Minuten �nbr�ten und �uf ein Küchenp�pier geben.

6 Abschließend mit Meers�lz und gem�hlenem Pfe�er würzen und genießen.


