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Das sollten Sie zuhause haben:

Sattigungs-Beilage, Mehl, Ei,

Knoblauch, Sojasauce, Sesam, Bratol,
Olivendl, Zucker, Curry, ggf.Briihe

Tipp:

als Beilage passen Baguette,
Kartoffelpiiree, Reis, Nudeln ...

biomobilstark " :

das Beste von Feld, Stall und Wiese

rezept

Buchweizenbratlinge mit
Paprika-Tomaten-Lauch-Gemise

Zubereitung

Buchweizen mit Wasser und Salz aufkochen und quellen
lassen, bis das Wasser weg ist. Mehl unterriihren, etwas
abkiihlen lassen, Ei, Zwiebel fein gehackt, Knoblauch gepresst,
und Sojasauce dazu geben und verkneten. Mit feuchten
Handen Bratlinge formen, in Sesam walzen und anschlieRend
in heiBem Ol von beiden Seiten ca. 5 - 8 Minuten braten.

In der Zwischenzeit das Gemlise zubereiten.

Paprika in feine Stiicke und Lauch in Ringe schneiden.
Cherrytomaten halbieren.

Ol in Pfanne geben. Die Tomaten mit der Schnittfliche nach
unten hinzugeben und sanft braten. Nach ca. 4 - 5 Minuten
Zucker und Curry driiberstreuen, den Paprika dazugeben und
durchriihren. Nach wenigen Minuten den Lauch dazu geben
und mit etwas Briihe abloschen. Salzen, pfeffern.

Mit der Beilage servieren.
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