Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Saftige Gemiisebratlinge vom Hokkaido-Kiirbis & dreierlei Keimlingen

.
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Unsere Gemusebratlinge fiir eine vitale, leichte Ernahrung"]
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Abwechslungsreiche, gesunde Kiiche mit viel Gemdse ist zeitlos "in". Klar, es muss schmecken. Gut, wenn
Speisen nicht nur schmecken, sondern uns gut tun.

Mit Keimlingen und Sprossen Speisen aufzuwerten, bringt neue Akzente. In Verbindung mit Kiirbis und etwas
Kése gibt " s saftige GemUsebratlinge. Ideal zu Salat. Ein bichen Lukeleskas (Krauterdip) passtimmer.

Hier das Rezept:

Zutaten
(Zutaten fiir ca. 4 Personen)

¢ 180 g Hokkaido-Kiirbis
¢ 180 g Keimlinge (z.B. Linsen, Weizen und Mungobohnen)
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120 g Zwiebeln, geschalt und fein gewiirfelt

50 g Stangensellerie

30 g Hartkase, fein gerieben

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Eier (L)

2 EL Haferkleie oder Haferflocken

2 getrocknete Tomaten, fein gewiirfelt

Krauter nach Belieben (z.B. Petersilie, Thymian, Oregano)
Salz, Pfeffer, Curry, eventuell Schabziger oder Muskatnuss

Extra
e Olzum Anbraten
e Sesam zum Bestreuen
Zubereitung
1. Den Kiirbis grob raspeln und mit den Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln in einer Pfanne mit etwas Ol vier
Minuten bei mittlerer Hitze anschwitzen. Dabei riihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Gemiise in eine Schissel fiillen und 10 Minuten abkihlen.
3. Die Keimlinge in kochendem Wasser zwei Minuten blanchieren. Dann kurz kalt abschrecken und
abtropfen lassen.
4. Die Keimlinge im Mixer fein purieren (das geht auch mit dem Fleischwolf oder mit einem Plirierstab). Die
Sprossenmasse zum Gemiise geben.
5. Stangensellerie in sehr kleine Wiirfel schneiden und roh zum Gemuse geben.
6. Dann Haferkleie, geriebenen Kase, Eier, getrocknete Tomatenwiirfel, fein geschnittene Krauter zugeben
und vermengen. Kraftig mit den Gewlirzen abschmecken.
7. Mit nassen Handen 12 kleine Bratlinge formen und in etwas Sesam driicken.
8. In einer Pfanne mit Ol auf beiden Seiten bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
9. Vor dem Servieren auf Kiichenkrepp abtropfen.

Tipp: Dazu schmecken knackige Blattsalate und Lukeleskas (Krauterquark bzw. Krauter-Sauerrahmdipp).



