P Weight Watchers
; ._4 ohne Fleisch

Vegetarische Brotfrikadellen
mit Kohlrabigemise
Energie: 1593 kJ/380 keal | Dauer; 40 Min. Pro Person |



i‘i Zutaten

Zubereitung

Y Zwiebel”

2509 Champignons
5¢g Petersilie, glatt*
2 Kohlrabi

3 Scheiben Toastbrot

27T Ol (B)

Salz und Pfeffer(B)
100 mi Milch, fettarm (B)

2 Eier (B)
200 ml GemuUsebruhe
(1 TL Instantpulver)
10g Schnittlauch
ca. 17 g  Frischkése Balance,
12 % Fett
B =Basiszutaten

*Restmenge wird flr ein anderes

Gericht benétigt.

Utensilien

Pfanne, Schussel, Topf

Nzhrwerte je 100 g p.P.
Brennwert: 58 kcal| 380 kcal
242 kJ| 1593 kJ
Fett: 239 1519
davon geséttigte 0,79 449
Fettsauren:
Kohlenhydrate: 55¢g 3599
davon Zucker: 289 1849
EiweiB: 3,79 2389
Salz**: 03g 2349

“entspricht dem Wert der gelieferten Zutaten

Allergene

Gluten, Eier, Milch, Sesamsamen

1.

Y Zwiebel schalen und fein wdrfeln. Champig-
nons ggf. mit Kichenkrepp saubern und in dinne
Scheiben schneiden. Petersilie waschen, trocken
schutteln und hacken. Kohlrabi schalen und in
ca. 1 cm dicke Stifte schneiden. Toastbrot wirfeln.

.1 TL Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

Zwiebelwiirfel und Champignonscheiben darin
ca. 3-4 Min. andlnsten, salzen, pfeffern und mit
Milch abloschen.

. Eier in einer Schussel verquirlen, mit Toastwidir-

feln, Pilzmischung und Petersilie verrtihren und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Pfanne reinigen.

.Restliches Ol in der gleichen Pfanne auf

mittlerer Stufe erhitzen. Die Masse mit 2 gro-
Ben Loffeln in 6 Portionen in die Pfanne
setzen (alternativ. mit angefeuchteten Héanden
6 Frikadellen formen), etwas flach dricken und
ca. 4-5 Min. von jeder Seite braten.

. Kohlrabistifte in der Briihe ca. 8-10 Min. garen.

Schnittlauch waschen, trocken schutteln und in’
feine Rollchen schneiden. Kohlrabigemiise mit

Frischkase und Schnittlauchréllchen verfeine'J
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Brotfrikadellen mit Kohlrabigemiise auf Tellern

anrichten und servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Das restliche Toastbrot kdnnt Ihr zum Frihsttck
genieBen.
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