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Quinoa-Bratling mit Hummus g//

\

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach

[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Quinoa 300 ¢ (O)p
Salz Kiichenutensilien
Pfeffer, schwarz gemahlen groBe Schiissel, hohes GefaB, groBer Topf, Sieb, Kiichenpapier, SILVERCREST
Currypulver Stabmixer/ Purierstab
Olivenol 2EL
Kichererbsen 300¢ 1. Quinoa in einem Sieb mit lauwarmem Wasser griindlich durchspilen. In einem Topf
Karotten 1St Salzwasser zum Kochen bringen, Quinoa hinzufiigen und zugedeckt bei niedriger Stufe
Zitronen 0.5 St. fiir ca. 12 Min. garen. AnschlieBend den Topf vom Herd nehmen, Quinoa mit Curry und
Zwiebeln, gelb 1St Olivendl vermischen und weitere ca. 5 Min. quellen lassen.
Knoblauchzehen 2 St . . _ o . )
Petersile, frisch 208 2.. Inzwwchgn chherert.)sen ?bgleBen, in einem Sieb gut abspiilen um{ abtropfenllassen.

_ . Zitrone halbieren und eine Halfte auspressen. Karotten waschen, schalen und fein
Koriander, fisch e raspeln. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln. Knoblauch schalen und fein
Sesam, weil S0¢g hacken. Krauter waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele entfernen und fein hacken.
Kreuzkiimmel 0.25TL
Eier 1St 3. In einer Pfanne Sesam fettfrei auf mittlerer Stufe ca. 4-5 Min. anrosten. In einem
ol 2 EL hohen GefaB Kichererbsen, Zitronensaft, 1 Knoblauchzehe, die Halfte des gerosteten

Sesams und Kreuzkimmel sehr fein pirieren. Wenn die Masse zu fest ist, etwas kaltes
Wasser zugeben. Hummus mit Salz, Olivendl und tibrigem Sesam abschmecken.

4. In einer Schissel Karotten, Zwiebeln, Quinoa und Ei vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Aus der Masse ca. 4 cm groBe Bratlinge formen und leicht platt driicken.

5. In einer Pfanne 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und Quinoa-Bratlinge von jeder
Seite ca. 4 Min. goldbraun anbraten. Quinoa-Bratlinge mit Hummus auf Tellern verteilen
und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 536 keal
Kohlenhydrate 10g
EiweiB 19g
Ballaststoffe 12¢g

Fette 21g



