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Quinoa-Nussfrikadellen

200g weile Quinoa (aus dem Weltladen) P* sl Tt |
gut 600ml Wasser

1 TL Gemusebriuhe
Salz, Pfeffer

1 Ei

1 kleine Stange Lauch
1 Zwiebel

1 Karotte

4 EL Hefeflocken
100g Haselnusse

-

Bild: Gerhard Pfannendorfer

Quinoa waschen und abtropfen lassen. In kochendem Wasser 20 Minuten
ausquellen lassen, die Gemiuisebruhe unterruhren.

Zwiebeln, Lauch und Karotte fein schneiden und in etwas Ol andiinsten, zu
der ausgekiuhlten Quinoamasse geben. Das Ei und die Haselnusse
untermengen, mit den Hefeflocken binden und mit Salz und Pfeffer wirzen.
8 Frikadellen formen und in heiRem Cocosfett braten.
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