ROTE LINSEN-WALNUSS-FRIKADELLEN
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ZUTATEN

250 g rote Linsen

2 Gewdrznelken

1 Lorbeerblatt

300 ml Wasser

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 sauerlicher Apfel

20 g getrocknete Apfelchips
50 g Walnusshalften

3 Eier

1 TL Dijon-Senf

2 gehaufte EL zarte
Haferflocken

1 EL Speisestarke

3 EL gehackte Petersilie

2 feingehackte Lauchzwiebeln
Y2 TL Koriandersaat

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL Worcestersauce

Salz

frisch gemahlener, schwarzer
Pfeffer

Olivendl
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Fir 4 Personen

ZUBEREITUNG

Linsen in kaltem Wasser waschen, in einem Sieb abtropfen lassen.
Mit Gewdlirznelken, Lorbeerblatt und Wasser in einen kleinen un-
gelochten Garbehalter geben und auf Einschubhdhe 2 20 Minu-
ten bei Dampfgarstufe 100 °C garen. Gewiirznelken und Lorbeer-
blatt entfernen.

Zwiebel und Knoblauch schalen. Zwiebel klein wiirfeln, Knoblauch
fein hacken. Apfel schalen, vierteln, entkernen. Apfelviertel und
-chips fein wiirfeln, Walniisse mittelgrob hacken.

Alle Zutaten in einer Schiissel mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und etwa 10-15 Minuten ziehen lassen. Mit einem
Eisportionierer ca. 10 Portionen abstechen und mit nassen
Handen Frikadellen formen. Auf eine Platte legen. Falls die Masse
zu weich oder klebrig ist, die Platte kurz tiefkiihlen.

Frikadellen in heiRem Olivendl auf dem TeppanYaki auf dem In-
duktionsfeld bei Stufe 6 ca. 3 Minuten pro Seite braten.




