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Griinkernballchen mit Spinat

40 g Netto Zwiebel
30 g ungeh. Pflanzenmarg.
200 g Grunkernschrot, fein
1/4 1 GemUsebrihe

1 Ei (Gew.-KI. 2)
40 g Parmesan

600 g Spinat

40 g Netto Zwiebel, gewdrfelt
20 g ungeh. Pflanzenmarg.
jod. Meersalz, Pfeffer schwarz,
Muskat

300 g Magerjoghurt

1 durchgepr. Knoblauchzehe
jod. Meersalz, Pfeffer weil3
80 g Netto Radieschen

20 g Netto Frahlingszwiebeln
100 g Netto Gurke

20 g ungeh. Pflanzenmarg.

Gesamt: 1700 kcal : 4 = 425 kcal

sehr fein wirfeln, in

glasig dunsten,

unterrthren,

angiefBen, mit einem
Schneebesen gut
durcharbeiten, ca. 15 Min.

bei kleiner Hitze ausquellen
lassen, abkUhlen lassen, dann
und

unterrthren.

putzen, groBe Blatter in Stlcke
reiBen und mit

in

kurz dinsten, wirzen mit

mit

und

verrthren, und

fein gewdrfelt

fein geschnitten und

klein gewdrfelt, hinzufagen.
Aus dem Grinkernteig kleine
Ballchen formen und in
hellbraun braten.



