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Fleisch enthält:
n	besonders hochwertiges Eiweiß
n	die Vitamine B1, B2, Niacin, B6 und B12
n	die Mineralstoffe Magnesium, Kalium und 

Phosphor
n	die Spurenelemente Eisen, Mangan, Zink, 

Selen, Jod

Fleisch und Fleischwaren
Fleisch und Fleischwaren sind wichtige Bestandteile    
einer ausgewogenen Ernährung. Sie liefern neben 
hochwertigem Eiweiß und wichtigen B-Vitaminen vor 
allem die Spurenelemente Eisen, Zink und Selen. 
Der Körper kann Eisen aus Fleisch besonders gut 
aufnehmen und verwerten. Außerdem versorgt uns 
kein anderes Lebensmittel so gut mit Vitamin B1 wie 
Schweinefleisch und Vitamin B12 ist fast ausschließ-
lich in tierischen Lebensmitteln vorhanden.
Im Rahmen einer vollwertigen Ernährung sollten Er-
wachsene nach den Empfehlungen der DGE trotzdem 
nicht mehr als 300 bis 600 g Fleisch und Wurst pro 
Woche essen, bei 10- bis 12-Jährigen Kindern liegt die 
Menge bei max. 420 g. Das entspricht für Kinder und 
Erwachsene 2 bis 3 Portionen pro Woche.  
Studienergebnisse haben gezeigt, dass verarbeitetes 
Fleisch (Wurstwaren) und rotes Fleisch (Rind, Lamm, 
Schwein) einen risikosteigernden Effekt für Krebser-
krankungen haben. Der Zusammenhang zwischen 
Fleischwaren und Darmkrebs ist statistisch höher ist 
als der vom roten Fleisch. Daten aus der EPIC-Studie  
(European Prospective Investigation into Cancer  
and Nutrition) haben ergeben, dass sich bei einer 
wöchent lichen Zufuhr von rund 600 g rotem Fleisch 
kein erhöh tes Risiko für Darmkrebs nachweisen lässt. 
Für weißes Fleisch – Geflügel und Fisch – besteht 
nach derzeitigem Wissen keine Risikobeziehung. Bei 
allen tierischen Produkten (außer Fisch) sind fettarme 
Varianten zu bevorzugen.
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Cholesterol (= Cholesterin) und Purin

Cholesterol ist eine lebensnotwendige Grundsubstanz 
des menschlichen Körpers, z. B. ein unverzichtbarer 
Bestandteil von Membranen, Ausgangspunkt für die 
Bildung von Gallensäuren, Nervengewebe, Hormonen 
und Vitamin D. Den größten Teil des Cholesterols bildet 
der Körper selbst, d. h. er ist nicht auf eine Zufuhr mit 
der Nahrung angewiesen. Dennoch nehmen wir aus 
Lebensmitteln tierischen Ursprungs Cholesterol mit 
der Nahrung auf. Ein übermäßiger Verzehr von choles-
terolreichen Lebensmitteln kann bei entsprechender 
Veranlagung zu ungünstigen Veränderungen der Blut-
fettwerte führen.
Deshalb sollten wir den täglichen Maximalwert von  
300 mg Cholesterol nicht überschreiten. Cholesterol 
kommt fast ausschließlich in tierischen Lebensmittel 
vor. Besonders cholesterolreich sind dabei tierische 
Fette, fettreiche tierische Lebensmittel, Schalentiere, 
Innereien und Eigelb. 
Ein Ei liefert bereits rund 200 mg Cholesterol. Daher 
gilt es auch auf die „versteckten“ Eier in verarbeiteten 
Lebensmitteln zu achten wie z. B. Nudeln, Kuchen oder 
Keksen.
Da die Nahrungsfette, insbesondere die gesättigten 
Fettsäuren,  einen großen Einfluss auf den Cholesterol-
spiegel ausüben, ist es sinnvoll, neben einer modera-

ten Cholesterolzufuhr auf eine insgesamt fettarme 
Ernährung zu achten, um sich cholesterolbewusst zu 
ernähren.
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wird mürbe und erhält sein

Ochsenfleisch, gefolgt von 
Färsenfleisch.
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Auf dem Etikett von verpacktem Fleisch  
muss stehen:
n Name und Anschrift des Herstellers, des Verpackers 

oder eines im EG-Raum niedergelassenen Verkäu-
fers.

n Teilnehmernummer des Herstellers bei einem neut-
ralen Prüfinstitut und dessen Zulassungsnummer.

n Verkehrsbezeichnung, also Tierart oder die Bezeich-
nung des Teilstücks wie Rinderroulade oder Hähn-
chenbrustfilet.

n Herkunftskennzeichnung, für Rindfleisch gesetz-
lich vorgeschrieben: „geboren in“, „gemästet in“, 
„geschlachtet in“, „zerlegt in“. Seit 1.4.15 ist für 
frisches, unverarbeitetes Schweine-, Ziegen, Schaf- 
und Geflügelfleisch, das in Fertigpackungen ver-
kauft wird, ebenfalls eine Herkunftskennzeichnung 
vorgeschrieben. 

n Zulassungsnummer des Schlacht- bzw. des Zerle-
gebetriebes.

n Mindesthaltbarkeitsdatum mit Hinweis auf die La-
gertemperatur bei Fleisch und Geflügel-Frostware; 
„verbrauchen bis …“ mit Hinweis auf die Lagertem-
peratur bei Hackfleisch und Frischgeflügel.

n Ident.-Nr. (bei Rindfleisch), anhand dieser Nummer 
kann das Fleisch zum einzelnen Rind oder zu einer 
kleinen Gruppe von Rindern zurückverfolgt werden.

n Handelsklasse (bei Geflügel). 
n QS-Prüfzeichen (freiwillig).

In Hessen bietet zum Beispiel die Qualitätsmarke  
„Geprüfte Qualität – HESSEN“ ein Qualitätsplus im 
 Vergleich zur üblichen Handelsware. So garantieren  
die Erzeuger einen Herkunftsnachweis sowie tierge-
rechtere Haltungskriterien, Fütterung mit hofeigenem 
Futter.

Quelle: aid infodienst, BMEL
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n	Ziffer 0 für ökologische Erzeugung
n	Ziffer 1 für Freilandhaltung
n	Ziffer 2 für Bodenhaltung
n	Ziffer 3 für Kleingruppenhaltung /  

Käfighaltung
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Haltungsformen
Legehennen in Deutschland werden in Freiland-, 
Öko-, Boden- oder Kleingruppenhaltung gehalten. 
EU-weit ist darüber hinaus noch die Haltung in so 
 genannten ausgestalteten Käfigen erlaubt.

Öko- und Freilandhaltung 
Hennen, die in Freilandhaltung leben, haben tagsüber 
uneingeschränkt Zugang zu einer Auslauffläche. Pro 
Legehenne müssen 4 m² Auslauffläche zur Verfügung 
stehen. Die Hennen können sich jederzeit in ein Stall-
gebäude zurückziehen. Die Gruppengröße darf bis zu 
6.000 Tiere betragen.
Hennen in ökologischer Haltung leben ebenfalls in 
Freilandhaltung. Es sind nur sechs Hennen je Qua-
dratmeter Stallfläche erlaubt, es dürfen max. 3.000 
Tiere in einer Gruppe gehalten werden. Die Hennen 
erhalten ökologisch erzeugtes Futter.

Bodenhaltung
Hennen in Bodenhaltung leben in einem geschlosse-
nen Stall, in dem sie sich frei bewegen können. Für 
je 9 Hennen steht mindestens 1 m² Fläche zur Verfü-
gung. Werden die Hennen in mehreren Ebenen ge-
halten, sind höchstens 18 Tiere je Quadratmeter Stall-
grundfläche erlaubt. Mindestens ein Drittel des Stalles 
ist mit Einstreu bedeckt, damit die Hennen scharren 
können. Die Gruppengröße beträgt max. 6.000 Tiere.

Kleingruppenhaltung (Käfighaltung)
Seitdem die herkömmliche Käfighaltung nicht mehr 
erlaubt ist, gibt es in Deutschland nur noch die Klein-
gruppenhaltung als Käfighaltungssystem. Die Hennen 
leben in Kleingruppen von 20 bis 60 Tieren. Jede Hen-
ne hat mind. 0,8 m² Fläche zur Verfügung. Jeweils  
10 Hennen teilen sich je 0,9 m² Einstreufläche und 
Gruppennester. Die Deckenhöhe beträgt mind. 50 cm. 
Es gibt mind. 2 Sitzstangen in unterschiedlicher Höhe.
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Literatur
Eier
Heft, aid infodienst
14. Auflage 2014, Bestell-Nr. 1069
www.aid-medienshop.de 

Fleisch und Fisch aus der Region
Elektronischer Einkaufsführer 
Verbraucherzentrale Hessen, 2014
www.verbraucher.de

Fleisch und Fleischerzeugnisse, 
Heft, aid infodienst 
16. Auflage 2013, Bestell-Nr. 1005
www.aid-medienshop.de

Geflügelfleisch
Heft, aid infodienst
11. Auflage 2013, Bestell-Nr. 1006
www.aid-medienshop.de

Küchenhygiene
Heft, aid infodienst
9. Auflage 2014, Bestell-Nr. 1323 
www.aid-medienshop.de 

Lebensmittelhygiene 
Praxishandbuch zur Lebensmittellagerung im 
 Haushalt
Broschüre, aid infodienst
1. Auflage 2013, Bestell-Nr.: 3922
www.aid-medienshop.de

Die Nährwerttabelle 
3. Auflage 2014
Neuer Umschau Buchverlag

Links
www.bauernhof-als-klassenzimmer.hessen.de
www.dge.de
www.ima-agrar.de
www.label-online.de 
www.lebensmittelklarheit.de 
www.qualitaetsmarke-hessen.de 
www.verbraucher.de 
www.was-steht-auf-dem-ei.de 

Informationen zur EPIC-Studie:
http://www.dife.de/forschung/abteilungen/
epic-potsdam-studie.php
http://epic.iarc.fr/

http://www.aid-medienshop.de
http://www.verbraucher.de/
http://www.aid-medienshop.de
http://www.aid-medienshop.de
http://www.aid-medienshop.de
http://www.aid-medienshop.de
http://www.bauernhof-als-klassenzimmer-hessen.de
http://www.dge.de
http://www.label-online.de
http://www.lebensmittelklarheit.de
http://www.qualitaetsmarke-hessen.de
http://www.verbraucher.de
http://www.was-steht-auf-dem-ei.de


Schwerpunkt Eier

Schwerpunktes Fleisch
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kennen Fleisch und Eier als tierische Lebensmittel
haben Kenntnisse, worauf beim Fleischeinkauf zu achten ist

können den Fettgehalt von Fleischwaren beurteilen
können einfache Fleischrezepte unter Anleitung selbst herstellen

wissen, worauf sie beim Einkauf von Eiern zu achten haben
kennen Hygieneregeln, um eine Salmonelleninfektion zu vermeiden
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an den Besuch vor Ort.
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Name ............................................................ Klasse ............. Datum ......................

1. Arbeitsblatt Fleisch & Eier
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Blick in die Fleischtheke (Teil 1)
1. Welche Fleischsorten hat der Metzger im Angebot?

2. Was kann man aus welchen Fleischsorten und welchen Teilstücken am besten 
 herstellen? Frage den Metzger oder die Metzgersfrau und lasse dir pro Fleisch
sorte mindestens je drei Teilstücke zeigen.

Teilstück Gericht
Rindfleisch

Schweinefleisch

Geflügelfleisch

3. Erkundige dich beim Metzger auf welche Qualitätsmerkmale du beim Fleischeinkauf 
achten sollst. Woran erkennst du gute Fleischqualität?

Hausaufgabe:
4. Recherchiere, wie viel Gramm Fleisch einer Portion entspricht.

 Eine Fleischportion für mich wiegt: _______________________________________________________________________________________

 Die Fleischportion für einen Erwachsenen wiegt: ________________________________________________________________

 So viele Fleisch und Wurstportionen werden pro Woche empfohlen: _____________________________
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Lösung Aufgabe 4
Eine Fleischportion für ein 10- bis 12-Jähriges Kind wiegt etwa 170 g, für einen Jugendlichen und Erwachse- 
nen etwa 200 g. Pro Woche werden für einen Erwachsenen maximal 300 bis 600 g Fleisch- und Wurstwaren 
empfohlen, für 10- bis 12-Jährige Kinder liegt die Wochenmenge bei maximal 420 g. Das entspricht für Kinder 
und Erwachsene etwa 2 bis 3 Portionen Fleisch und Wurst pro Woche.
Es handelt sich hierbei um Orientierungswerte. Ein gutes Maß für die Portionsgröße ist der eigene Handteller, 
siehe dazu Baustein 1, S. 12 und 13.

Zeitaufwand
30 Minuten für den Besuch
plus An- und Abfahrt

Hinweise
Gruppen bilden
Wer nicht die Möglichkeit zu einem Metzgereibesuch hat, kann die Kinder in Zeitschriften oder Prospekten  
nach Fleischsorten und passenden Gerichten recherchieren lassen. Die Ergebnisse können in die Tabelle 
 eingetragen werden.
Falls gewünscht, können Sie auch Lammfleisch in das Arbeitsblatt mit aufnehmen.

kennen verschiedene Fleischsorten
wissen, welche Teilstücke sich für welche Gerichte eignen
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Name ............................................................ Klasse ............. Datum ......................
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2. Arbeitsblatt Fleisch & Eier

Blick in die Fleischtheke (Teil 2)

1. Schaue dir die folgenden einzelnen Fleischstücke genau an und beschreibe, was du 
siehst. Suche dir in der Fleischertheke noch zwei weitere Fleischstücke aus und be
schreibe diese ebenfalls.

Fleischart Farbe Fettanteil Sehnenanteil sonstiges
Rumpsteak
Schweineschnitzel
Schweinekotelett
Schweinehackfleisch
Rinderhackfleisch
Hühnerbrust
Rinderbraten
Schweinefilet
Beinscheibe vom Rind

2. Welche Wurstsorten hat der Metzger im Angebot?

3. Hausaufgabe: 
 a) Finde anhand einer Nährwerttabelle (oder im Internet unter www.naehrwertrech

ner.de) heraus, welchen Fettgehalt die einzelnen Wurstsorten, die du beim Metzger 
gesehen hast, haben. Gib den Fett und den Energiegehalt jeweils pro 100 Gramm und 
pro Scheibe/Portion (30 Gramm) für mindestens drei Wurstsorten an.

Wurstsorte Fettgehalte/100g Energiegehalt/100g Fettgehalt/Scheibe Energiegehalt/Scheibe

 

 b) Welche Wurstsorte enthält am meisten Fett, welche ist besonders fettarm? 
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kennen verschiedene Fleischsorten
kennen verschiedene Wurstsorten
wissen, welchen Fettgehalt einzelne Wurstsorten haben



21Hessisches Ministerium für Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Ernährung

Name ............................................................ Klasse ............. Datum ......................
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Wie erkennt man ein frisches Ei?

3. Arbeitsblatt Fleisch & Eier

Ob Eier frisch sind, kannst du mit einfachen Methoden selbst prüfen. Suche dir dazu 
einen Partner oder einen Partnerin.

1.	 Ihr	bekommt	zwei	markierte	Eier	und	sollt	nun	herausfinden,	welches	das	frische	Ei	
und welches das alte Ei ist. 

 Nehmt dazu zwei zur Hälfte mit Wasser gefüllte Gläser und gebt jeweils ein Ei in 
ein Glas.

 Beschreibt, was ihr beobachtet:

2. Was glaubt ihr, welches ist das alte Ei und welches das frische? Begründet!

3. Überprüft eure Vermutung mit einem weiteren Versuch: der Aufschlagprobe.  
Für die Aufschlagprobe schlagt ihr jedes Ei auf einem Teller auf. 
Beschreibt, was ihr beobachtet. Wie sehen Eidotter und Eiklar aus?

4. Was glaubt ihr, welches ist das alte Ei und welches das frische? Begründet!
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wissen, mit welchen Methoden die Frische von Eiern beurteilt werden kann
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Name ............................................................ Klasse ............. Datum ......................
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4. Arbeitsblatt Fleisch & Eier

Ei-Einkauf mit Köpfchen
Auf	Eiern	ist	grundsätzlich	ein	Aufdruck	mit	einer	langen	Kennziffer	zu	finden.	 
Um diesen Code zu knacken, helfen dir folgende Entschlüsselungen:

Die erste Ziffer gibt Aufschluss über das Haltungssystem, aus dem das Ei stammt: 
 Ziffer 0 für ökologische Erzeugung
 Ziffer 1 für Freilandhaltung
 Ziffer 2 für Bodenhaltung
	 Ziffer	3	für	Kleingruppenhaltung	(Käfighaltung)

Das Länderkennzeichen informiert dich über das Herkunftsland des Eies: 
 steht dort z.B. ein DE, so handelt es sich um Eier aus Deutschland
 bei NL stammen die Eier aus den Niederlanden
 bei FR aus Frankreich
 bei AT aus Österreich
 bei IT aus Italien

Die dritte Stelle gibt mit einer Zahlenkombination aus  
sieben Ziffern den Legebetrieb und den Stall an.

1. Schaue dir den Aufdruck auf den Eiern an, entziffere  
den Code und trage die Lösung in die Tabelle ein.

Haltungsform Herkunftsland

Ei 1

Ei 2

Ei 3
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Name ............................................................ Klasse ............. Datum ......................
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Salmonellen – nein danke!

5. Arbeitsblatt Fleisch & Eier

1. Recherchiere und beantworte folgende Fragen. Dabei hilft dir auch die Schülerinfo 
„Fleisch & Eier“:

 a) Was sind Salmonellen?
 b) Wie äußert sich eine Salmonelleninfektion?
	 c)	Durch	welche	Lebensmittel	kann	man	sich	mit	Salmonellen	infizieren?
 d) Wie kann man eine Lebensmittelvergiftung durch Salmonellen vermeiden?
 Beantworte die Fragen auf der Rückseite des Arbeitsblattes.

2. Fallbeispiel: Wie konnte es zu einer Salmonelleninfektion kommen?
 Nach dem Sommerfest von Lisa und Max mussten viele der Gäste zum Arzt. Alle 

klagten über Bauchschmerzen, Erbrechen und zum Teil über Durchfall. Als Ursache 
vermutete der Arzt eine Salmonelleninfektion, die durch die hausgemachte Mousse 
au Chocolat ausgelöst wurde. Die Mousse au Chocolat haben Lisa und Max am Abend 
vor der Feier hergestellt. Da Lisa vergessen hatte, Eier einzukaufen, war sie froh, 
im Vorratsschrank noch welche zu entdecken. Als dann die Schüssel mit der fertigen 
Mousse nicht mehr in den Kühlschrank passte, haben die Beiden diese kurzerhand 
über Nacht auf den Balkon gestellt und erst am Vormittag in den Kühlschrank der 
Nachbarin gebracht. Auf der Feier selbst stand die Mousse etwa vier Stunden auf 
dem Buffet.

 a) Welche drei entscheidenden Fehler haben Lisa und Max gemacht?

1.

2.

3.

 b) Wie hätten Lisa und Max die Salmonelleninfektion 
    vermeiden können?
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wissen, dass Erreger unsere Lebensmittel verderben und ggf. Krankheiten hervorrufen können

wissen, wie eine Salmonelleninfektion vermieden werden kann
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Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung 
(DGE)	empfiehlt,	maximal	2-	bis	3-mal	
pro Woche Fleisch und Wurst zu essen. 
Das reicht aus, um gut mit hochwertigem 
Eiweiß und Nährstoffen versorgt zu sein. 
Erwachsene sollten maximal 300 bis 600 g 
Fleisch pro Woche essen, das entspricht 
einer Portionsgröße von etwa 200 g Fleisch 
und 30 g Wurst. Für 10 bis 12Jährige 
Kinder liegt der Wochenbedarf bei höch
stens 300 bis 420 g, die Portionsgröße für 
Fleisch bei etwa 170 g und für Wurst bei 
30 g. Ein gutes Maß für die Portionsgröße 
ist dein eigener Handteller.
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Die modernen Haltungsformen für  Lege  
hennen in Deutschland werden nach 
 Freiland, Öko, Boden und Kleingruppen
haltung unterschieden.

	 …	Kleingruppenhaltung	(Käfighaltungs
system) leben in einer Haltungsein
richtung mit 20 bis 60 anderen Hen
nen. Je 10 Hennen teilen sich mind.  
0,9 Quadratmeter Fläche. Es gibt 2 
Sitzstangen in unterschiedlicher Höhe.



abspülen.
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Sie mit Hilfe von Arbeitsblatt 4 „Ei – Einkauf mit Köpfchen“

Dieses Rezept hat den Schwerpunkt Eier. Da mit rohen Eiern hantiert wird, sollten unbedingt die
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Name ......................................................... Klasse .............. 
Datum .......................

So geht’s:

 Nudeln nach Packungsanweisung kochen.
 Möhren gründlich waschen, schälen und in den tiefen 

Teller raspeln. 
	 Hähnchenbrustfilet	mit	Wasser	abspülen,	mit	

 Küchenkrepp trocken tupfen und in mundgerechte 
 Stücke schneiden.

 Hähnchenstücke salzen und pfeffern.
 Öl in der Pfanne heiß werden lassen und die Hähnchen

stücke darin goldbraun braten.
 Das gebratene Fleisch mit Curry würzen.
 Fleisch mit Orangensaft ablöschen und die  

geraspelten Möhren dazugeben.
 Das Ganze unter Rühren 5 Minuten garen lassen.
 Dann die gekochten Nudeln dazugeben und kräftig 

 umrühren.
 Die Crème fraîche mit der Petersilie verrühren und 

ebenfalls in die Pfanne geben.
 Die HähnchenMöhrenpfanne noch 2 bis 3 Minuten  

garen lassen, dann servieren.

Du brauchst noch:

Topf zum Nudeln kochen
Sieb zum Abgießen der Nudeln
2 Schneidebretter
Sparschäler
Gemüsemesser
Gemüsereibe
tiefen Teller für die  
geraspelten Möhren
Fleischmesser
Pfanne
Pfannenwender
Rührlöffel
kleines Schälchen
Küchenkrepp

Zutaten (für 4 Personen):

400	g	Hähnchenbrustfilet	
8 Möhren 
6 EL Crème fraîche 
2 EL gehackte Petersilie, 
400 g (Vollkorn)Nudeln 
2 EL Rapsöl 
100 ml Orangensaft 
Salz 
Pfeffer 
Curry 

Hähnchen-Möhren-Pfanne

Rezept 1
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Name ......................................................... Klasse .............. 
Datum .......................

So geht’s:

 Die Eier 7 Minuten kochen, abschrecken und abkühlen lassen.
 Die Eier mit einem Eierschneider in Scheiben schneiden.
 Schnittlauch und Petersilie waschen, mit Küchenkrepp trocken tupfen und klein hacken. 
 Tomaten waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. 
 Salatblätter waschen und trocken tupfen.
 Brötchen durchschneiden.
 Schmand mit den Gewürzen und Kräutern verrühren und auf die Brötchenhälften 

 streichen. 
 Mit einem Salatblatt und den Tomatenscheiben belegen.
 Dann den Käse, die Eierscheiben und die Putenbrust darauf legen.
 Jetzt mit Gurkenscheiben belegen.
 Zum Schluss kommen darauf das zweite Salatblatt und dann die zweite Brötchen

hälfte.
 Wer möchte, kann sein Brötchen noch im Backofen backen, bis der Käse geschmolzen 

ist (für ca. 3 Minuten bei 180° C im vorgeheizten Backofen). Hierfür die Brötchen
hälften erst nach dem Backen mit Salatblättern und Gurkenscheiben belegen und 
zusammenklappen.

PhiL’s Burger

Rezept 2

Du brauchst noch:

Gemüsemesser
Schneidebrett
Messer zum Bestreichen
Teller
Schüsselchen
Eierschneider
Küchenkrepp

Zutaten (für 4 Personen):

4 große Vollkornbrötchen 
8 Blätter Salat (z. B. Kopfsalat, 
Lollo bionda, Lollo rosso)
12 Tomaten 
2 hartgekochte Eier
16 Scheiben Salatgurke 
4 Scheiben Putenbrust 
4 Scheiben Käse (nach Ge
schmack z. B. junger Gouda, 
Leerdamer)
1/2 Becher Schmand 
2 Stängel Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch
Salz
geschroteter Pfeffer
Paprika, edelsüß
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Name ......................................................... Klasse .............. 
Datum .......................

So geht’s:

 Zucchini putzen, waschen, trocken tupfen und in den tiefen Teller reiben. 
 Zwiebel und Knoblauch schälen und klein hacken. 
	 Haferflocken,	geriebenen	Käse,	Zwiebeln,	Knoblauch	und	Gewürze	mit	den	

 Zucchiniraspeln in einer Schüssel gut vermischen. 
 Eier aufschlagen und gut unterrühren. 
 In einer Pfanne wenig Öl erhitzen und mit einem Esslöffel die Zucchinimasse  

in das erhitzte Öl geben und mit dem Pfannenwender etwas platt drücken.
 Von beiden Seiten in wenigen Minuten goldbraun braten.
 Schmeckt gut mit einem Quarkkräuterdip (s. Baustein Kräuter, S. 25, Rezept 1).

Zucchinipuffer

Rezept 3

Zutaten (für 4 Personen):

650 g Zucchini 
2 kleine Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
200	g	kernige	Haferflocken,	
70 g geriebenen Käse
Salz, Pfeffer 
Basilikum
4 Eier
Rapsöl

Du brauchst noch:

Gemüsemesser
Schneidebrett
Gemüsereibe
Schüssel
tiefen Teller
Rührlöffel
Pfanne
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