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Frikadellen mit Zucchini-
Kritharaki-Pfanne

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Zucchini 25t &

Kiichenutensilien

Salz

Knoblauchzehen 1 St. mittlere Schiissel, mittlerer Topf, groBe Pfanne, Sieb, feine Reibe, grobe Reibe,
Zitronen 1 St. Alufolie

Zwiebeln, gelb 1 St.

Petersilie, frisch 208 1. Zucchini waschen, Enden abschneiden und grob raspeln. In einer Schiissel salzen und
Rinderhackfleisch 600 g beiseitestellen. Knoblauch schélen und hacken. Zitrone hei waschen, etwa 1 TL Schale
Paniermehl 2EL fein abreiben, halbieren und Saft auspressen.

Eier 1 St.

Pleffer. schwarz gemahlen 2. Zwiebel halbieren, schalen und wiirfeln. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter
Paprika, edelsii 05TL von den Stielen zupfen und hacken.

Oregano, getrocknet LoTL 3. In einer Schiissel Hackfleisch mit Zwiebel, Petersilie, Paniermehl und Ei vermengen.
Kritharaki Nudeln 500 ¢ Mit Salz, Pfeffer, 0,5 TL Paprika und 1 TL Oregano wiirzen. Aus der Masse ca. 3 cm

0l JEL kleine Frikadellen formen.

Joghurt, natur 150 g

4. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser aufkochen und Kritharaki im siedenden Salzwasser
ca. 10 Min. bissfest garen. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

5. In einer Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Frikadellen ca. 7 Min. braten. In
Alufolie gewickelt beiseitestellen.

6. Pfanne erneut mit 1 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen. Zucchini mit den Handen leicht
ausdriicken, austretende Fliissigkeit abgieBen und Zucchiniraspel mit der Halfte des
Knoblauchs ca. 4 Min. anbraten. Kritharaki zugeben, vermengen und mit Salz, Pfeffer,
0,5 TL Oregano und Zitronenschale abschmecken.
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7. Joghurt im Becher mit restlichem Knoblauch verriihren und mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Knoblauchjoghurt mit Frikadellen und Zucchini-Kritharaki-Pfanne
servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 879 kcal
Kohlenhydrate 110g
EiweiB 53¢g
Ballaststoffe dg

Fette 26 ¢



