ISSEN SCHAF(F)T GESUNDHEIT

Zucchini-Kdse-Kiichlein mit Topfen-Joghurt-Dip

Zutaten fiir 12 Kiichlein/Muffins:

Kiichlein: Dip:

1 kleine Zucchini 1 Pkg Topfen

¥z Zwiebel 100 g Joghurt

250 g Mehl (davon ¥z Vollkornmehl) Krauter nach Belieben

¥z Pkg Backpulver (Schnittlauch, Petersilie, Basilikum)
100 g Kase (fettarm) Salz, Pfeffer

1 Ei

150 g Joghurt

100 ml Milch

Salz

Krauter nach Belieben

Zubereitung:

Das Backrohr auf 200 “C vorheizen. Die Zucchini und den Kase fein reiben. Die
Zwiebel in kleine Wirfel schneiden. Das Ei mit Joghurt und Milch versprudein.
Zucchini, Zwiebel und Kase in die Masse einrthren. Das Mehl mit Backpulver dazu
sieben. Mit Salz und Krauter abschmecken.

Kichlein- oder Muffinformchen bis zur Hilfte beflllen und 20-25 min ins Backrohr
geben. Die Zutaten fir den Dip verriihren und nach Belieben abschmecken.

Tipps:

Werden getrocknete Krauter in der Handflache zerrieben, werden atherische Ole
freigesetzt und der Geschmack wird somit intensiver.
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