Gemiisebuletten mit Ziegenfrischkase

150 g
609

mehlig kochende Kartoffeln
rote Linsen

mittelgroBe Zucchini
mittelgroBe Karotte
mittelgroBer Kohlrabi

rote Paprika

Butter

Eier

Ziegenfrischkdse
Semmelbrdsel

Haferflocken
Sonnenblumenkerne

Mehl

Meerrettich, gerieben, aus dem Glas
Sonnenblumendl zum Braten
Salz, Pfeffer

i

L

Vorbereitung Die Kartoffeln bereits am Vortag kochen.

Die Linsen in 200 ml Wasser mit einem Lorbeerblatt etwa

10 Minuten bissfest kochen, abgiel3en.

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten.

Zubereitung Das GemUse waschen. Karotte und Kohlrabi schalen.
Samtliches Gemuse in kleine Sticke schneiden.

Butter in einer Pfanne erhitzen, das Gemuse darin kurz anschwitzen
und mit den vorbereiteten Linsen mischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, auf einem Kichenkrepp flach ausbreiten und kalt stellen.
Die gekochten Kartoffeln schalen und durch eine Presse in eine
Schussel dricken.

Das ausgekuhlte Gemdse, Eier, Ziegenfrischkase, Semmelbrosel und
Haferflocken mit den gerdsteten Sonnenblumenkernen gut vermen-
gen. Mehl darlber stduben, Salz, Pfeffer und Meerrettich zugeben,
alles gut vermischen.

Aus der Masse gleich grol3e Buletten formen. In einer beschichteten
Pfanne ein wenig Ol erhitzen und die Buletten von beiden Seiten
goldbraun backen.

Ergibt ca. 12-14 Stuck - Nahrwert pro Stick:
164 kcal - EiweiB 6,29 - Fett 11,5 g - Kohlenhydrate 13,2 g - Ballaststoffe 3,3 g




