ZIST REZEPT DES MONATS NO 3|2021

B LAUCH-FETABRATLING

ZUTATEN

4 mittelgrofRe Stangen Lauch
1 Packung Fetakase

4 Karotten

1 Tasse Quinoa

1 Knoblauchzehe

2 Eier

Butter

1 Zwiebel

etwas Gemiisefond und
Mehl fiir Schwitze

3 EL Meerrettich
(Sahnemeerrettich,

bei frischem 2 EL)

etwas Semmelbrosel

etwas Maisstiarke zum Binden
Petersilie

zum Wiirzen: Salz, Pfeffer,
gemahlener Kiimmel,
Kiirbiskerndl,
Knoblauchpulver

MIT BUTTERKAROTTEN,
QUINOA UND MEERRETTICHSOSSE
REZEPT FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

* Lauch gut waschen und in feine Ringe schneiden.
In Salzwasser circa 15 Minuten kochen und in Eiswasser abschrecken.
Den Lauch seihen und gut ausdriicken.

* Fetakdise gut zerbriseln und zum Lauch geben. Mit Sa/z, P][eﬁ[er,
][ein gewb'ir][e/tem Knoblauch und gema}z/enem Kiimmel wiirzen.
FEier als Binder 2ugeljen. Masse gut vermengen und als letztes Semmelbrssel

unterkneten. Die Masse sollte sich gut zu einem Brat/ing formen lassen.
Anschlieffend in Ol bei geringer Hitze von beiden Seiten ausbraten.

* Karotten schéilen, in kleine Sti][te schneiden und in kochendem Wasser mit

Sal> und Zucker blanchieren. Karotten mit Sa/z, Pfeﬂer und etwas
Knoblauch wiirzen und mit etwas gelyrdunfer Butter [Jetrdufé/n.

* Quinoa in Salzwasser circa 20 Minuten kochen, seihen und in einer Pfanne

mit Butter anrésten. Mit Salz, Pfeﬁ[er und etwas Kiirbiskernsl abschmecken.
. Gewiir][e/te Zwiebel in Butter diinsten und mit Mehl eine Schwitze zubereiten,

die mit Gemiise][ana/ aufgegossen wird. Mit Salz, Pleffer und etwas

Knoblauch wiirzen. Den Meerrettich ganz zum Schluss unterheben und

mit Maisstcirke binden.

o Anrichten und Servieren.

Guten Appetit!
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