aus:gewogen

Erndhrungsberatung und -therapie

Soo viele vegetarische Frikadellen &

A Gemisefrikadellen (R): viel GemUse, Quark, Ei, Haferflocken

B Huttentaler (R): viel Huttenkase, Ei, Gemuse, Haferflocken

C Hanfburger (R): viele Omega-3 Fette und veganes Protein

D Zucchinipuffer mit Joghurtsauce (R): viel Zucchini, Ei, Mehl, sehr leicht

E Frikadellen-Tutenmischung mit Ei und Gemiise aufgepeppt: sehr schnell (oberes Foto)
F Frikadellen oder Hack-Ballchen aus veganem Hack und Kidneybohnen: (unteres Foto)

Zutaten fiir ca. 8-10 Frikadellen:

1 Packung veganes Hack
1 Dose Kidneybohnen

2 EL Chiasamen oder 1 Ei
2 EL Haferflocken

1 Packung Marinadekrauter / 2 EL Krauter de Provence oder 2 EL Majoran
Pfeffer, Salz, Rauchersalz, wenn man mag

1 -2 Zwiebeln, 1 - 2 Zehen Knoblauch

1 EL Senf

1 EL Tomatenmark

1 EL Hefeflocken oder 2 EL (veganer) Kase gerieben

Mafvoll Raps6l zum Ausbraten oder in Tomatensauce gebacken

- & & & & & & & & & #

Zubereitung:

Das vegane Hack mit den abgeschutteten Kidneybohnen in einer Schissel gut vermischen. Alle
anderen Zutaten dazugeben und zu einer zahen Masse verarbeiten, gut wirzen.

Mit feuchten Handen Frikadellen formen und in der Pfanne ausbraten (mittleres Foto). Besonders
saftig: Hackballchen direkt in Tomatensauce backen - man hat auch weniger Geruchsentwicklung
und nicht die Arbeit mit dem Wenden :).

Je nach Ofen und GrofRRe z.B. 25 min bei 175 Grad im Umluftherd / Hei3luftfritteuse
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