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Kidneybohnen-Buletten mit
Tomaten-Kritharaki

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
50min 35min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Zwiebeln, rot 25t o
Knoblauchzehen 1 St. Klchenutensilien
Olivendl 2EL mittlere Schiissel, hohes GefaB, kleiner Topf, groBer Topf, groBe Pfanne,
Kritharaki Nudeln 250 ¢ SILVERCREST Stabmixer/ Piirierstab
Tomaten, passiert 500 ml
Gemiisebriihe 600 mi 1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. 1 gewiirfelte Zwisbel spéter fiir die
Salz Buletten verwenden. 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
Pfeffer, schwarz gemahlen ca. 1-2 Min. anschwitzen. Kritharaki zugeben und ca. 0,5 Min. mit anschwitzen. Mit
Lorbeerblatter, getrocknet 2 St. passierten Tomaten und etwas Briihe ablgschen. Lorbeerblatter zugeben. Kritharaki
Balsamicoessig, hell 271 unter gelegentlichem Ruhren ca. 15-20 Min. bei niedriger Hitze kocheln lassen. Briihe
Kidneybohnen 250 g nach und nach zugieBen. Kritharaki mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.
Feta 100 g
Krauter der Provence, 1 2. Bohnen abgieBen, abspiilen und in einem Sieb abtropfen lassen. In einem hohen
getrocknet TL GefaB mit den tbrigen Zwiebeln, Feta, Krautern der Provence grob purieren. Ei und
Eier 1St Paniermehl zugeben, verkneten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Ifanlermehl 808 3. Aus der Masse 8 Buletten formen. In einer Pfanne 3 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen
0 JEL und die Buletten ca. 6 Min. rundum goldbraun anbraten.
Petersilie, frisch 20¢g
4. Kidneybohnen-Buletten auf den Tomaten-Kritharaki anrichten und mit Petersilie
garnieren.
Guten Appetit!
Tipp:

Dazu passt gut eine Gurken-Joghurt-Minz-Sauce. Einfach etwas Joghurt mit Salz,
geriebener Gurke und gehackter Minze verriihren.
Anstelle von Kritharaki kannst du das Rezept auch mit Risottoreis zubereiten.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 611 keal
Kohlenhydrate 88 ¢
EiweiB 21g
Ballaststoffe 9g

Fette 18¢



