Griechische Bohnenballchen mit Zitronen
Oliven Kritharaki und Gemiuse

2 Portionen

Zutaten:
Mise en place: Zubereitung:

Bohnenballchen:

2?0 g weilte Bohnen (gekocht, abgespim
gut abgetropft)
100 g Rauchertofu (zerbroselt)
70 g Haferflocken
1 Knoblauchzehe (gepresst)
2 rote Zwiebel (gewdurfelt)

Bohnen mit Tofu, Haferflocken, Zwiebel, Knoblauch,
Senf, Petersilie und Zitronenschale in einer Schiissel
grob zerdrucken oder ich einem Food Prozessor grob

2 EL Petersielie (gehackt) zerkleinern.
1 TL Zitronenschale
\ 1 TL Senf (mittelscharf oder suR) /
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75 g Seitan-Fix
2 EL Sojasauce
2-3 EL Wasser
Pfeffer, Paprikapulver, optional Chili l

Seitan-Fix, SojasolRe, Wasser und Gewdlrze zugeben.

Alles gut durchkneten, bis eine formbare Masse entsteht.

Mit angefeuchteten Handen 10-12 kleine Ballchen formen.
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/OI in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die\
Ballchen bei mittlerer Hitze 5-8 Minuten goldbraun
braten.
Ol Mit 100 ml Wasser aufgiel3en und mit geschlossenem
100 ml Wasser Deckel 3-5 Minuten dampfen.
oder bei 180 °C Umluft 20-25 Min. backen, nach 15
Min. wenden.
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weiter geht’s auf Seite 2



Zutaten: Zubereitung:

Mise en Place:

Kritharaki Gemusepfanne

Kritharaki nach Packungsanleitung zubereiten.

100 g Kritharaki Nudelwasser auffangen.

Olivendl
150 g Zucchini ( klein gewdrfelt)
150 g roter Paprika (klein gewurfelt)

In einer gro3en Pfanne Olivendl erhitzen. Zucchini und
Paprika 5 Min. anbraten.
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50 g frischer Spinat oder TK (grob
gehackt)

ca. 30 g getrocknete Tomaten (klein
gewdrfelt)

Getrocknete Tomaten und Spinat zugeben, kurz
mitgaren.

Y
Nudeln, Zitronensaft, Oliven, Krauter und Gewirze
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30 g schwarze Oliven (klein gehackt) unterheben.
Oregano oder Thymian Abschmecken bei Bedarf etwas Nudelwasser
Salz und Pfeffer unterheben.

Y

veganes Tzatziki
10 g Petersilie

Bohnenballchen auf Kritharaki anrichten, mit Petersilie
garnieren und Tzatziki dazu servieren.

[ 1 EL Zitronensaft

1

Viel Spald beim Nachkochen!
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