
Vegetarische Frikadellen

Leckere Frikadellen

Man kann vegetarische Frikadellen sehr schnell und problemlos
zubereiten.  Man  verwendet  dazu  verschiedenste  Gemüsesorten,
reibt sie mit der Küchenmaschine klein und formt zusammen mit
Eiern daraus einen Frikadellenteig.

Ich verwende Kichererbsen aus der Dose, die schon gegart sind.
Kichererbsen  haben  den  Vorteil,  dass  sie  eine  mehlige
Kosistenz haben und somit sehr gut in einen Frikadellenteig
passen. Ich püriere sie auch nicht fein, sondern zerkleinere
sie nur grob mit einem Kartoffelstampfer, damit sie gut in den
Frikadellenteig passen. Aufgrund der Kichererbsen kann man bei
diesen Frikadellen auch auf Semmelbrösel verzichten.

Desweiteren  verwende  ich  noch  etwas  Brokkoli  dazu,  dessen
Röschen ich ganz kleinschneide.

Dann natürlich eine Zwiebel. Und etwas Parmesan habe ich auch
noch im Kühlschrank vorrätig.
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Ich serviere die Frikadellen ohne Beilage und gebe nur etwas
asiatische, süß-scharfe Sauce dazu.

Mein Rat: Wer Eierringe in der Küche hat, kann sie verwenden,
um den Frikadellen optisch eine schöne Form zu geben.

Zutaten für 1 Person (4 Frikadellen):

375 g Kichererbsen (Dose)
100 g Brokkoli
1/2 Zwiebel
30 g Parmesan
3 Eier
Chilisalz
weißer Pfeffer
süße Chili-Sauce
Schmalz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit jeweils
8–10 Min.

Zwiebel  schälen  und  kleinschneiden.  Vom  Brokkoli  nur  die
Röschen ganz kleinschneiden, die Stiele für diese Zubereitung
nicht verwenden. Parmesan fein reiben. Kichererbsen in eine
Schüssel geben und mit dem Kartoffelstampfer grob zerdrücken.
Eier aufschlagen und hinzugeben. Alles andere ebenfalls in die
Schüssel  geben.  Mit  Chilisalz  und  Pfeffer  kräftig  würzen.
Alles gut vermengen und Frikadellen daraus formen.

Schmalz in einer Pfanne erhitzen, zwei Eierringe hineinstellen
und jeweils eine Frikadelle hineingeben. Mit dem Pfannenwender
gut verteilen und flach drücken. 4-5 Minuten kross anbraten.
Eierringe  herausnehmen,  Frikadellen  mit  dem  Pfannenwender
vorsichtig wenden und wenn möglich Eierringe wieder darüber
geben.  Ansonsten  ohne  die  Eierringe  fertig  braten.  Zweite
Seite auch 4–5 Minuten kross braten. Eierringe herausnehmen,
Frikadellen  herausnehmen,  auf  einen  Teller  geben  und
warmhalten.



Nochmals  etwas  Schmalz  in  die  Pfanne  geben.  Die  zweiten
Portion ebenso braten.

Sauce in eine kleine Schale geben, auf den Teller geben und
servieren.


