Gesundheitstreff EULE

Zwiebelfrikadellen

Zutaten:

100 g Vollkornmehl (Weizen oder Dinkel
80 g Hartweizen

3 ERI Leinsamen

360 g Wasser

2 mittelgrol3e Zwiebeln
1 kleine Lauchstange
1 grol3er Apfel

30 g Ol

Salz

Paprika

Muskatnuss

Zubereitung:

Vollkornmehl mit Wasser und Leinsamen ca. 30 Minuten quellen lassen. Gemuse
und Apfel fein wirfeln mit Ol und Gewtirzen zum gequollenen Getreide geben. Kréaftig
abschmecken.

Mit angefeuchteten Handen kleine Frikadellen formen und in heiRem Ol von beiden
Seiten knusprig-braun braten.

Wenn kein Hartweizen vorhanden ist, nur Dinkel oder Weizen nehmen.

Zwischen ein Vollkornbrétchen mit Salat und Sol3e geeignet flir vegetarische Burger.
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