Karfiollaibchen www.fitdurchsleben.com

Zutaten fur 5 Personen:
500 g Karfiol
200 g Emmentaler, gerieben
2 St. Eier
10 g Petersilie, gehackt
ca.100 g Semmelbrosel
Salz, Pfeffer aus der Muhle

Weiter” s:
Semmelbrodsel zum Walzen der Laibchen
Tafeldl zum Herausbacken

Herstellung:
1. Karfiol in Roschen teilen, in Salzwasser weich kochen, ab-

seihen und die R6schen in einer Schissel mit einer Gabel
grob zerdrucken.

2. Kase, Eier und gehackte Petersilie zum Karfiol geben und
so viel Semmelbrosel unter-mischen, dass sich daraus
Laibchen formen lassen.

. Mit Salz und Pfeffer wirzen

4. Die Laibchen in wenig Ol auf beiden Seiten ca. 2 Minuten

anbraten und im Kombidampfer ca. 8 Minuten bei 160 °C
braten.
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