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Kiirbis-Gelbe-Riitben- Waffeln

100 g Weizenvollkornmenhl
150 cm? Milch

jod. Meersalz

1 Pr. Muskat

1 Msp. Koriander

40 g Netto Zwiebel
250 g Netto Kirbis

100 g Netto Gelbe Riben
2 Eier (Gew. M)

Dazu: Krauterquark

Gesamt: 685 kcal : 7 = 98 kcal

mit

verrihren, ca. 30 Min. quellen
lassen.

sehr fein wurfeln,

und

fein reiben, untermischen u.
unter den Teig rihren.

Im Waffeleisen Waffeln backen.



