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Brokkolibratlinge mit

Tomatensalsa

Zeit gesamt

A5min

[utaten

fir 4 Portionen
Strauchtomaten
Zwiebeln, rot
Rapsol

Essig

Senf

Salz

Zucker

Pfeffer, schwarz gemahlen

Brokkoli
Blumenkonhl
Parmesan
Brotchen
Weichweizengrie
Eier

0l zum Braten

Zubereitungszeit
15min

300g
40g
30ml
20 ml
1TL
1TL

400 ¢
700 g
60 g
60 g
20¢g
18t
2EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Pfanne, SILVERCREST Monsieur Cuisine (Connect und
Smart)

1. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und ohne Stielansatz in den Mixbehalter geben.
Mit eingesetztem Messbecher 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern. AnschlieBend umfiillen.

2. Iwiebel schalen, vierteln, in den Mixbehalter geben und mit eingesetztem Messbecher
mit der Turbo-Taste 2 Sek. zerkleinern. Zwiebelstiicke mit dem Spatel an der Innenwand
des Mixbehalters nach unten schieben. Rapsdl, Essig, Senf, 1 Prise Salz, Zucker und 1
Prise Pfeffer hinzufiigen und mit eingesetztem Messbecher 10 Sek./Stufe 4 vermischen.
Tomatenstiicke hinzufigen und mit eingesetztem Messbecher 5 Sek./Stufe 3
vermischen. Tomatensalsa umfillen und Mixbehalter ausspiilen.

3. Mixbehalter mit 500 ml kaltem Wasser fillen. 1 TL Salz hinzufiigen und Kocheinsatz
einhangen. Brokkoli und Blumenkohl waschen und Roschen abtrennen. Jeweils 250 g
der Roschen in den Kocheinsatz geben (der Kocheinsatz wird hierbei sehr voll) und das
Gemiise mit eingesetztem Messbecher mit der Dampfgar-Taste 7 Min. garen.
Kocheinsatz herausnehmen, Mixbehalter leeren, sehr kalt ausspiilen und trocken
auswischen.

4. Parmesan entrinden. Brotchen und Parmesan in Stiicken in den Mixbehalter geben
und mit eingesetztem Messbecher 15 Sek./Stufe 10 fein zerkleinern.

5. WeichweizengrieB, Gemiise und Ei hinzufiigen und mit eingesetztem Messbecher
10 Sek./Stufe 6 vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit eingesetztem
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Messbecher mit Linkslauf 10 Sek./Stufe 2 unterriihren. Masse ca. 10 Min. quellen
lassen. Wenn die Masse noch zu feucht ist, 1 EL WeichweizengrieB mit dem Spatel
unterriihren und weitere 5 Min. quellen lassen.

6. Aus der Masse mit leicht feuchten Handen 8 gleich groBe Bratlinge formen und in
einer Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten. Bratlinge mit der Tomatensalsa
servieren.

Guten Appetit!
Tipp: Verwende tbriggebliebene Brokkoli- und Blumenkohlroschen und den geschalten

Brokkoli-Stamm z. B. in einer bunten Gemiisesuppe oder in einem leckeren Rohkost-
Salat.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 335 kcal
Kohlenhydrate 3lg
EiweiB 16 g
Ballaststoffe 8g

Fette 19g



