
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten (4 personen)
•	 200 g rote Linsen
•	 0,5 l Gemüsebrühe
•	 200 g Möhren
•	 120 g Porree
•	 40 g Mehl
•	 1 Msp. Backpulver
•	 Salz
•	 Schwarzer Pfeffer
•	 1 Knoblauchzehe
•	 Petersilie
•	 Curry
•	 Paprika edelsüß

Zubereitung:
1.	 Rote Linsen circa 10 Minuten in Gemüsebrühe kochen, bis sie weich, aber noch nicht bissfest sind. Danach 

etwas abkühlen lassen. Währenddessen Möhren raspeln, Porree sehr fein schneiden, Petersilie hacken.
2.	 Alles mit Mehl, Backpulver, Gewürzen, Knoblauch und Petersilie zu einer Masse vermengen und pürieren.
3.	 Zu Frikadellen formen und bei mittlerer Hitze in Pflanzenöl pro Seite jeweils 3 Minuten goldbraun braten. 

Auf Küchenpapier abtropfen lassen und servieren.

Saison von juni bis november
möhrenlinsen-möhren-

frikadellen


