“Frikadellen” aus Kidney-Bohnen und Gemiise

Alle Angaben sind “ca-Angaben”

ca. 200 g Kidney-Bohnen (meist passt es mit dem Abtropfgewicht)

2 Eier

1-2 Zwiebeln, evtl. Knoblauch

ca 150 g Gemuse (Mohrenraspeln, Kohlrabi, oder was man so dahat oder eh kocht als
Gemusebeilage)

Salz

Pfeffer

Gemusebruhe

Senf

Paniermehl

Bohnen, Eier, Zwiebel und Gemtse purieren. Mohren funktionieren auch toll als Raspeln.

Mit den Gewurzen abschmecken. Erst dann so viel Paniermehl hinzufiigen, dass man eine
formbare Masse bekommt wie beim Hackfleisch.

Die “Frikadellen” noch einmal in Paniermehl wenden und in der Pfanne mit einigen EL Olivendl
gleichmaBig bei mittlerer Hitze anbraten.

Sie passen als Alternative zu samtlichen Gerichten, bei denen man Hackfleisch-Frikadellen
servieren wurde. Sie kdnnen auch als Veggie-Happchen kalt gegessen werden oder als tolle
EiweiBbeilage bei einem Salat dienen. Mit weniger Gemuse werden sie fester und mit mehr
Gemuse eher lockerer. Damit sie schnell durchgebraten sind, eher kleine oder flache Frikadellen
formen.
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