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Kidneybohnen-Bratlinge

mit Orangen-Haselnuss-Salat und Baguette

Bratlinge fiir Kinder? Kein Problem. Einfach Kumin durch

2 EL Ketchup ersetzen und die Bratlinge etwas groRer formen, :

anschlieRend in der Pfanne braten. Schmeckt auch als : 30 min. @ Stufe 3
Burger vorzuglich! :




Zutaten
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Haselnlisse 8)

rote Zwiebel <5
Kirschtomaten
Salatmix
Sprossenmischung 15)
Olivenadl

Essig

Salz, Pfeffer

Baguette 1)
Kidneybohnen

Mehl

gemahlener Kumin 15)
Zucker
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Kiichenpapier

2P 4P & Ggf. auch fiir andere
il 2 Rezepte verwenden
282g 4(ig * Gutim Haus zu haben
100 g 200g
13205 & 26500 g Allergene
3 E% 6 E% 1) Gluten 8) Schalen-
11/2EL 3EL friichte 15) Kann Spuren
nach Geschmack nach Geschmack von Allergenen enthalten
1 2
1Dose 2 Dosen Nahrwerte pro Person
22EL 44EL Kalorien: 651 kcal
1 Pr%se 1 Pr%se Kohlenhydrate: 74 g,
2 EL AEL Fett: 26 g, EiweilR: 22 g

Ballaststoffe: 15 g
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T Backofen auf 200 Grad vorheizen.

2 Orange heil abwaschen und fein abreiben. Dann die Enden mit
einem groRen Messer abschneiden und von Schale und Haut befreien
(siehe Foto). In der Mitte durchschneiden und in ca. 0,5 cm dicke

Scheiben schneiden.

3 Haselniisse in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten, bis sie
duften. Dann grob hacken.

4 Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Salatmix und Sprossen waschen und mit den Kirschtomaten
in eine grofde Schissel geben. Olivendl, Essig und Salz und Pfeffer unter-
heben und bis zum Anrichten ziehen lassen.

5 Baguette nach Packungsanleitung aufbacken.

6 Bohnen in ein Sieb gielRen, mit kaltem Wasser abbrausen und gut ab-
tropfen lassen. Dann in eine Schiissel geben und mit den Fingern
zerkleinern. (Wer sich nicht die Finger schmutzig machen mochte, kann
auch einen Kartoffelstampfer benutzen!) Mehl, Kumin, Zwiebelwdirfel,
Zucker und Salz und Pfeffer dazumischen.

7 In einer groBen Pfanne Ol erhitzen. EssléffelgroBe Portionen aus der
Bohnenmasse nehmen und in der heiRen Pfanne verteilen. Die Bratlinge
mit einem Pfannenwender in der Pfanne auf ca. 2 cm flach driicken.
Nach 2 Min. wenden und auf der zweiten Seite ebenfalls 2 Min. anbraten.
Die Bratlinge aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier legen.

8 Den Salat auf Tellern verteilen, Orangenscheiben, Haselnlsse und
Bratlinge darauf verteilen und mit Baguette genieRRen.



