Kichererbsen- Bratlinge

Kichererbsen- Bratlinge

Nahrwertangaben
pro Portion
104,7 kcal 2849 129 1429 09g¢g 489 039
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 5 Portionen (1 Portion =63 g)

230 g Kichererbsen Konserve abgetropft
30g Zwiebeln roh
50g Haferflocken Feinblatt
5g Kokosdl

Zubereitung

Zwiebel hauten und klein wirfeln. Kichererbsen in einem Sieb abschitten und unter laufendem Wasser abwaschen. Dann die

Kichererbsen purieren. Alle Zutaten in eine Schissel geben, wiirzen mit Gewlrzen nach Wahl und gut mischen, die Masse fir ca. 10
Minuten ruhen lassen. Dann 5 Frikadellen formen und mit etwas Kokosol in einer Pfanne goldbraun anbraten.

Ernahrungsberatung Natalie Kohlhaas = Hermeskeiler Str. 1B = 54422 Zisch
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