REZEPTE

Griinkernbratlinge

mit Tzaziki-Quarkcreme

c
bonVita

Treffpunkt Wunschgewicht

/ N\
Ab 3. Umstellungswoche - mittags
Zutaten (3 Portionen): 120 g Grtinkern (grob geschrotet)
350ml  Wasser
2 Lorbeerbldtter
1TL Gemdusebriihe
¥ I Ei
{ I gehdufter EL Sojamehl
2FEL Magerquark
I kleine  Mohre geraspelt
Y2 Stange Lauch — sehr fein geschnitten
3EL Vollkornsemmelbrésel oder
Haferflocken (je nach Konsistenz
mehr oder weniger)
I Zwiebel (gehackt)
TEL Petersilie (gehackt)
Jodsalz, Pfeffer
3EL Olivendl zum Braten
A "250g  Magerquark
Bg TEL Zitronensaft
i Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer
200 Salatgurke
- I I J
/ N
Griinkernschrot mit Lorbeerbldttern und Gemusebriihe aufkochen
und 20 Minuten auf ausgeschalteter Herdplatte (Elektro) aufquellen
lassen — Nachwdrme nutzen. Danach abkihlen lassen.
Ei, Sojamehl, Quark, Mcéhre, Lauch, Brésel, Zwiebel und Petersilie
untermengen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen und pikant abschmecken.
Bratlinge formen und von beiden Seiten goldgelb braten.
Fir die Tzaziki-Quarkcreme Magerquark mit Zitronensaft cremig
rihren und mit Knoblauch, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Salatgurke
reiben und unter die Quarkcreme rdhren.
Pro Portion: 464 keal 17,6 g Fett 4,2 BE
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