Sonnenblumenprotein-Frikadellen mit Blattgemiise

Zutaten:
e 80 g Sonnenblumen-Hack (Trockenprodukt, z.B. von Rossmann enerbio)
e 2 Zwiebeln
e 2 EL Olivendl
e 150 g griines Blattgem{ise, gerne gemischt

(z.B. Griinkohl (rot oder griin), Stielmus,
Asiasalat, Selleriegriin, Mangold...)

e 380 g Haferflocken

30 g Semmelbrosel und spater noch mehr
far die Panade

1 Ei

50 g Tomatenmark

2 TL Senf

1 TL Paprikapulver, edelsiR

ca. 1 TL Salz (je nach Vorliebe evtl. etwas
mehr)

Pfeffer

e Ol zum Braten

Zubereitung:

e Sonnenblumen-Hack in eine Schiissel geben und so viel Wasser hinzufligen, dass alles gut
bedeckt ist, 15 Min. quellen lassen

e die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln, griines Blattgemise schdn fein schneiden
e Ol in einem Topf oder einer kleinen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln glasig andiinsten

Tomatenmark, Senf, Ei und Gewdrze verrithren, Semmelbrosel und Haferflocken
hinzufligen sowie die Zwiebeln und das klein geschnittenen Blattgemiise; alles
miteinander vermengen, so dass eine homogene Masse entsteht

e Sonnenblumen-Hack durch ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen, zu der Masse
hinzugeben und unterriihren; die Masse noch einmal ca. 30 Min. ziehen lassen

o Semmelbrdsel in eine flache Schale oder einen Teller geben
e aus der Masse kleine Bratlinge / Frikadellen formen und von allen Seiten in den

Semmelbrdseln wenden
e Olin einer Pfanne erhitzen und bei mittlerer Hitze die Frikadellen goldbraun braten
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Zubereitung im Thermomix

Sonnenblumen-Hack in eine Schiissel geben und so viel Wasser hinzufligen, dass alles gut
bedeckt ist, 15 Min. quellen lassen

die Zwiebeln schalen und halbiert in den Mixtopf geben, 3 Sek. / Stufe 5 zerkleinern, mit
dem Spatel nach unten schieben, Ol hinzufiigen und 3 Min. / 100°C / Stufe 1 diinsten
grines Blattgemiise (wenn es sehr grof3e Blatter sind, vorab mit der Hand grob teilen)
hinzufiigen und 5 Sek. / Stufe 5 zerkleinern

restliche Zutaten bis auf das Sonnenblumen-Hack hinzufligen und 20 Sek. / Stufe 4 mixen
Sonnenblumen-Hack durch ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen, in den Mixtopf geben
und 20 Sek. / Linkslauf / Stufe 3 unter mixen (evtl. wiederholen und den Spatel zur Hilfe
nehmen

die Masse umfillen und noch einmal 30 Min. ziehen lassen
Semmelbrdsel in eine flache Schale oder Teller geben
aus der Masse kleine Bratlinge / Frikadellen formen und von allen Seiten in den

Semmelbréseln wenden
Ol in einer Pfanne erhitzen und bei mittlerer Hitze die Frikadellen goldbraun braten

http://frohnatuerlicher.de/



http://frohnatuerlicher.de/

