GriinKern-Frikadellen mit gediinsteten Karotten

Kategarie: Hauptspeise
Zubereitungszeit : 50 min

Portionen: 2

Zutaten:
150 g GrinKkernschrot

% eingeweichtes
Brotchen

1Ei
1 Zwiebel
2EL

Sonnenblumenkerne

(geschilt)

Salz

Pfeffer

300 g Karotten
1 Zwiebel

etwas Gemiisebriihe

(instant)

Krdauter der Provence

(von Horst Knop)

Beschreibung:

GrinKernschrot mit etwas Wasser einweichen,
Topf Kann auch erwdrmt werden. Dabei wird
nach und nach Wasser zugegeben. Der Teig
sollte geschmeidig fest bleiben. Zugegeben wird
dann das zerKleinerte eingeweichte Britchen,
das Ei, die Klein gehacKten Zwiebeln, die
Sonnenblumenkerne sowie etwas Salz und
Pfeffer. Alles gut vermengen.

Die Karotten werden geschilt, abgewaschen
und in Scheiben oder diinne lingliche StiicKe
geschnitten. Eine Zwiebel hacken und mit
etwas Margarine goldbraun diinsten. Die
KarottenstiicKe zugeben und alles schwach
weiterdiinsten.

Nach der Zugabe von etwas Wasser werden die
Gemiisebriihe sowie die Krduter der Provence
(am besten gemahlen oder gemorsert) zugefiigt.
FEventuell Kann noch etwas Wasser
nachgegossen werden, die Karotten werden so
gediinstet, bis sie noch leicht bissfest sind.
Wiihrend die Karotten diinsten, werden Kleine
Frikadellen aus dem GrinKernteig geformt und
langsam bei wenig Hitze goldbraun gebraten.
Als Beilage bieten sich Salz- oder PellKartoffeln
an.
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