


V 4 Eier
10 g Salz
n Q[UTCnfT‘C(, 549 gemischte Gewiirze
[ ] [ﬂhwseﬁ‘e[, 4 g zZitronenpfeffer

DCQCTHT[@CD 5 g frische Petersilie, grob zerkleinert

m.l.i geb Iaienen Cl’lamp ..Lgnonb 100 g Zwiebel, geschdlt, fein gewiirfelt

100 g MaisgrieB
Zunadchst das Ei mit den Gewlirzen verschlagen und die 150 g Reismehl
Petersilie sowie die Zwiebeln einriihren. 100 g Rote Beete, pliriert

200 g Karotte, gewaschen, geraspelt
Nun mit Reismehl, MaisgrieB, Gemiise und dem Kdse alles 150 . hini b 1t
zu einem relativ festen Teig kneten. 10 Minuten quellen g Hechind, gewaschien, geraspe
lassen. Gegebenenfalls noch etwas von dem Reismehl 150 g Emmentaler, gerieben, laktosefrei
hinzugeben bis sich die Masse formen léasst. etwas Rapsdl zum anbraten

Mit einem groBen Loffel Teig abstechen und zu

Frikadellen formen. In einer Pfanne von beiden Seiten 600 g Champignons, geputzt, geviertelt

goldbraun anbraten. 50 g Butter, laktosefrei, zum anbraten
. . . . . . X 4 g Salz
Zwischenzeitlich Butter in einer weiteren Pfanne ) K
schmelzen und die Champignons hinzugeben. it Salz g Muskat, gemahlen
und Muskat wiirzen und 10 Minuten anbraten, danach 59 frische Petersilie, grob zerkleinert

abschmecken.

Die Petersilie den Champignons unterheben und mit den
Frikadellen servieren.

Guten Appetit
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