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Bratlinge mit Gemiise und
Budwig Dip

Zutaten

50 g zarte Haferflocken

1 Teeloffel Niisse nach Wahl

Gesamtzeit: 30 min . )
0.3 Stiick(e) Spitzkohl

Schwierigkeitsgrad: einfach
wierlgkettsg ! 3 Prise(n) Thymian

Portionen: 1 )
2 Handvoll Blattspinat

Kalorien p.P.: 406 kcal 3 Essléffel Quark
2 Stlick(e) Mohre
1 Essloffel rote Linsen
6 Prise(n) Salz, Pfeffer
1 Essloffel Petersilie
2 Essloffel Braten & Backen
1 Essloffel Milch

1 Stiick(e) Mohre

3 Prise(n) Curry
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1 Stiick(e) Ei

1 Scheibe(n) Knollensellerie
1 Essloffel Omega-3 Leindl
1 Teeloffel Zitronensaft

9 Prise(n) Paprikapulver

Zubereitung

1. Fiir 2-3 Bratlinge: Das Gemuise waschen und in feine

Wirfel schneiden.
2. Die Zwiebel ebenfalls wirfeln.
3. Die Nusse hacken.

4. Die roten Linsen waschen, abtropfen lassen und ca. 8

Minuten in Wasser garen.
5. AnschlieRend abtropfen lassen und zur Seite stellen.

6. In der Zwischenzeit 1 EL Dr. Budwig Braten & Backen in
einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin glasig

dunsten und die Gemusewurfel dazugeben.

7. Ca. 3-4 Minuten leicht anrosten und mit Salz, Pfeffer,

Thymian und Paprikapulver abschmecken.

8. Das Gemiise mit den Linsen, Niissen und Haferflocken

mischen, nochmals abschmecken.

9. AnschlieRend die Eier zugeben, mixen und Bratlinge

formen.
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10. Diese ggf. nochmal in Haferflocken wenden und in der

Pfanne anbraten.

11. Fir das Gemiise: Das Gemise waschen und in Streifen

schneiden.

12. 1 EL Dr. Budwig Braten & Backen in einer Pfanne

erhitzen, das Gemiuse hinzugeben und anschwitzen.
13. AnschlieRend wiirzen und zu den Bratlingen servieren.

14. Fiir den Dip: Die Petersilie waschen, trocknen und fein

hacken.

15. Quark, Milch und Dr. Budwig Omega-3 Leindl
miteinander verriihren, die Petersilie zugeben,
abschmecken und in ein Schalchen umfiillen, zu den

Bratlingen reichen.



