Frikadellen, Bohnen-Champignon-Gemiise, Rostkartoffeln

Fiir zwei Personen

Fiir die Rostkartoffeln:

600 g festk. Drillinge 1 rote Zwiebel 30 g Butter
1 EL Bratkartoffelgewiirz 2 EL Sonnenblumendl Salz, Pfeffer
Fiir das Gemiise:

300 g Buschbohnen 1 grofle Rispentomate 200 g braune Champignons
1 Knoblauchzehe 1 Bund Blattpetersilie 1 EL gerebelter Thymian
2 EL Sonnenblumendgl Salz Pfeffer

Fiir die Frikadellen:
250 g kernige Haferflocken 250 ml Milch, 3,5% 2 Eier

200 g Gouda am Stiick 1 rote Zwiebel 2,5 TL Curry

1,5 TL Salz 2 EL Sonnenblumendol

Fiir den Kréiuter-Dip:

150 g saure Sahne 30 ml stier Senf 1 Bund Blattpetersilie
1 EL gerebelter Thymian  Salz Pfeffer

Fiir die Rostkartoffeln:

Die Kartoffeln waschen, abtrocknen und in ca. 2 cm dicke Wiirfel schneiden.

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Ol in die Pfanne geben und die Kartoffeln darin anbraten.
Kartoffeln braten bis sie eine braune Farbe haben und kurz vor Ende Zwiebeln mit anbraten.
Butter hinzugeben und mit Salz und Pfeffer und Bratkartoffelgewiirz abschmecken.

Fiir das Gemiise:

Die Enden von den Bohnen abschneiden und halbieren. Bohnen fiir ca.8- 10 Minuten in heiflem
Wasser kocheln lassen, bis die Bohnen gar, aber noch bissfest sind. Anschliefend in Eiswasser
abschrecken.

Champignons putzen, halbieren und in einer Pfanne in Ol leicht anbraten.

Tomate halbieren und wiirfeln und in die Pfanne zu den Champignons, sowie die Bohnen da-
zugeben. Knoblauch abziehen, pressen, kurz mit anbraten und alles durchschwenken. Krauter
zupfen, unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Frikadellen:

Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Gouda reiben.

Haferflocken, Milch, Eier, Gouda, Salz und Curry in eine Schale geben und ordentlich durchkne-
ten. Teig zu Frikadellen formen. Ol in die heifie Pfanne geben und die Frikadellen darin anbraten,
bei mittlerer Hitze garen und darauf achten, dass die Frikadellen von aufien schén knusprig sind
und innen fluffig bleiben.

Fiir den Kriuter-Dip:

Saure Sahne mit Senf verriithren. Kréuter zupfen, unterheben und Dip mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Patrick Vatterott am 21. Februar 2023



