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Den Kohlrabi schalen, in Wiirfel schneiden und ca. 10 Minuten in
kochendes Salzwasser geben. Danach im Mixer fein prieren, in
eine groBe Schale geben und Flissigkeit groBzligig auspressen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen und klein wiirfeln.

Die Erbsen abspiilen und in einem Sieb abtropfen lassen.
Hahnchenbrust in Wiirfel schneiden und zusammen mit den
Knoblauch- und Zwiebelwiirfeln, dem Frischkdse, Zitronensaft,
Senf und Schnittlauch im Mixer grob pirieren.

Die Masse zusammen mit dem Ei und den Erbsen zum Kohlrabi-
plree geben, nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen und gut vermengen.

AnschlieBend Frikadellen formen, das Ol in einer Pfanne erhit-
zen und die Frikadellen von jeder Seite ca. 5 Minuten anbraten,
bis sie eine leichte Braune angenommen haben. Alternativ bei
200°C im Backofen ca. 20 Minuten backen.
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Kohlenhydrate Fett EiweiB Ballaststoffe

Nahrwerte p. P. Verantwortiich fiir den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff
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ZUTATEN

« 175 g Hahnchenbrust

= 125g Erbsen, Konserve

= 100 g Kohlrabi

» 60 g Frischkase 10 % Fett
* 1Knoblauchzehe

« 1TLRapsol

« 1Zwiebel (ca. 90 g)

= 1EL Senf, mittelscharf

= 2 EL Schnittlauch, gehackt
« 1Ei

« 1EL Zitronensaft

« Salz/ Pfeffer

« Muskatnuss
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