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Sdéren Anders Donnerstag, 27. Juni 2024
Brokkoli-Frikadellen mit Linsensalat
und Joghurt-Dip Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch

Zutaten:
Fir den Linsensalat:
4 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen
100 g schwarze Linsen
100 g rote Linsen

1 Msp. Kurkuma, gemahlen
1 rote Zwiebel

2 Mohren

3 EL Olivenol

etwas Salz

1 Prise Zucker

1/2 Bund glatte Petersilie
1 Bund Minze

1 Zitrone

Fur die Frikadellen:

600 g Brokkoli

1 griine Paprika

2 Frihlingszwiebeln

etwas Salz

80 ¢ Parmesan (oder anderer Hartkase)
100 g Haferflocken, zart

2 Eier

etwas Pfeffer

Fiar den Joghurt-Dip:

400 g Natur-Joghurt

1/4 TL Kurkuma, gemahlen

1/4 TL Ingwerpulver

1/4 TL Chilipulver

4 EL Leindl (ersatzweise Olivenol)
1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Fur den Salat Thymian abbrausen, trocken schiitteln. Knoblauch schalen.

2. Die Linsen getrennt in ungesalzenem Wasser mit Thymian und angedruckter
Knoblauchzehe weichkochen. Zu den roten Linsen Kurkuma zugeben. Die Kochzeit der
roten Linsen betragt ca. 5 Minuten, die der schwarzen Linsen ca. 20 Minuten, anschlie3end
abgiel3en und abtropfen lassen.

3. In der Zwischenzeit fur die Brokkoli-Frikadellen Brokkoli putzen, waschen und in kleine
Réschen teilen. Brokkoli-Stiele schalen und grob schneiden.

4. Brokkoli-Réschen und Stiele in mehreren Portionen in einen Cutter geben und etwa
reiskorngrof3 zerkleinern.

5. Paprikaschote waschen, halbieren, Stielansatz, wei3e Trennwande und Kerne entfernen.
Dann Paprika auf der Reibe fein raspeln.

6. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.
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7. Zerkleinerten Brokkoli, Paprika und Frihlingszwiebeln in einer Schiissel mit 1 TL Salz
mischen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

8. In der Zwischenzeit fur den Linsensalat Zwiebel schélen und wirfeln. Méhren waschen,
putzen und in feine Wrfel schneiden.

9. In einer Pfanne die Halfte vom Olivendl erwarmen, Zwiebel und Mohre darin
weichdiinsten, dabei mit Salz und Zucker wirzen.

10. Petersilie und Minze abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein
hacken.

11. Zitrone heil3 abwaschen, trockenreiben. Etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

12. Die Linsen mit dem Mohrengemduse, Petersilie und Minze mischen, Saft und Abrieb der
Zitrone, restliches Olivendl dazugeben und mit Salz abschmecken. Linsensalat bis zum
Servieren beiseite stellen.

13. Fur die Brokkoli-Frikadellen den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
14. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

15. Brokkoli-Paprika-Gemuiisemischung auf ein sauberes Geschirrtuch geben und mithilfe
des Tuchs kréaftig ausdriicken, anschliel3end in eine Schiissel geben.

16. Den Parmesan fein reiben, mit den Haferflocken und den Eiern zum Gemiise geben und
alles gut vermischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.

17. Aus der Gemusemasse Frikadellen formen, diese auf das vorbereitete Backblech legen
und im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten garen, bis sie knusprig sind.

18. Fur den Dip Joghurt, Kurkuma, Ingwerpulver, Chilipulver und Leinél vermischen, mit 1
Prise Salz abschmecken.

19. Linsensalat mit den Brokkoli-Frikadellen und etwas Dip auf Tellern anrichten.

Pro Portion: 735 kcal/ 3080 kJ
54 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 42 g Fett



