HAFER

Die Alleskérner n

Hafer-Bratling mit Petersiliendip

¢ Leicht ® ca. 30 Min.
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3 Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen
60 g Butter

800 ml Gemusebrihe
500 g zarte Haferflocken
1 Bund Petersilie

3 Eier

6-8 EL Paniermehl
Salz

Pfeffer

2-3 EL Ol

200 g Joghurt

Nahrwerte pro Portion

kcal 810
Kohlenhydrate 95 ¢
Eiweils 259

Fett 349

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schalen und widrfeln. Butter in einer
Pfanne erhitzen. Lauchzwiebeln und Knoblauch darin
andunsten. Mit Brihe abldschen. Haferflocken einrihren.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten quellen lassen.
Haferflockenmasse auskihlen lassen.

Petersilie waschen und trocken schitteln. Blattchen
abzupfen und hacken. Eier, Paniermehl und 2/3 der
Petersilie verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann
mit der Haferflockenmasse griindlich vermengen.
Anschliefend aus der Haferflocken-Petersilienmasse 8
Bratlinge formen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Bratlinge darin
bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten goldbraun braten.

Restliche Petersilie und Joghurt verrihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Bratlinge aus der Pfanne nehmen und
abtropfen lassen. Mit dem Petersiliendip anrichten.



