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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung d w
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Mini-Haferbalichen

Z U t d t BN fiir 4 Personen

...............................................

O 300 ml Gemiisebriihe

(O 200 g Haferflocken

O 50 g geschrotete Leinsamen

O 2 kleine Karotten

O 1> Zucchini

(O 1Zwiebel

(O Messbecher (O Kiichenreibe
O 1Knoblauchzehe O Kiichenmesser (O grofRe Schiissel
(O Schneidebretter (O grofle beschichtete Pfanne

O 2 TL Tomatenmark O Sparschiler (O Pfannenwender

O 1 TL Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

O 2 gestr. TL Paprikapulver
edelsiif}

(O 3 EL Rapsél

www.in-form.de
www.diekuechenpartie.de
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Mini-Haferballchen
(LUDEreitung furspersonen
o
o Gemiisebriihe nach Packungsanleitung zubereiten.

Haferflocken und Leinsamen in einer Schiissel ver- .
e Das Formen der Billchen

m1sc¥1en, mlt.helfser Gemiisebriihe iibergiefien und geht mit leicht angefeuch-
10 Minuten ziehen lassen. teten Hinden einfacher.

e Karotten schilen und waschen, Zucchini waschen und
beides fein reiben.

e Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel
schneiden.

o Die Pfanne aufheizen, 1 EL Rapsol hineingeben und
darin die Zwiebelwiirfel bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Knoblauch, Karotten und Zucchini ebenfalls
kurz mitdiinsten.

e Gemiisemasse leicht ausdriicken und ohne den Sud zu
den aufgequollenen Haferflocken geben. Mit Tomaten-
mark und den Gewiirzen vermengen. Mit den Hinden
zu kleinen Billchen formen.

e Die Pfanne erneut aufheizen, 2 EL Rapsol hineingeben ® ®
und die Haferbillchen darin fiir etwa 10 Minuten auf
mittlerer bis hoher Stufe bei gelegentlichem Wenden
braten.
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