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MOHREN-KARDAMOMKROKETTEN
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MOHREN-KARDAMOMKROKETTEN

(vegan, lactosefrei)
flir 4 Portionen Hauptgericht oder 16 Portionen Fingerfood

=

Die Zutaten

2 EL Rapskernél 200¢g Kastanienplree

80g Schalotten 20g gehackte Petersilie

200g  Mbdhren 1El Zitronensaft

soml  Gemisebrihe nach Bedarf Vollkorn-Semmelmehl

3 zerdriickte Prise Salz
Kardamomkapseln Prise Pfeffer
Koriander gemahlen 80g Sonnenblumenkerne
Kurkuma gemahlen 2-3El Rapskerndl zum Braten

Die Zubereitung

Schalotten schélen und sehr fein schneiden. M&hren waschen, schalen und
sehr fein schneiden oder reiben. Rapsdl erhitzen und die Schalotten und M&h-
ren darin schnell anbraten. Die zerdriickten Kardamomkapseln, Kurkuma und
gemahlenen Koriander zugeben.

Die M6hren mit etwas Gemisebriihe Gbergiefen, den Topf mit Deckel ver-
schliefien und das Gemiise weich diinsten. Wenn die M&hren weich sind,
Deckel entfernen und die Flissigkeit verdampfen lassen. Die Masse sollte
recht trocken gehalten werden, abkiihlen lassen, Kardamomkapseln entfernen.
Kastanienpiiree mit dem weichen Gemdise vermengen, mit Salz, Pfeffer,
gehackter Petersilie und Zitronensaft verrihren. Die Konsistenz mit Vollkorn-
Semmelmehl so bestimmen, dass aus der Masse kleine Kroketten zu formen
sind. Die Kroketten in Sonnenblumenkernen wdlzen und in Rapsél knusprig
braten. Gemeinsam mit dem Indischen Kartoffelsalat mit Linsen servieren.

Der Gesundheitsfaktor

Kastanien-Mohrenkroketten zeichnen sich durch den hohen Einsatz von
basisch wirkenden Lebensmitteln aus. Die gut verwertbaren Kohlenhydrate
aus der Kastanie sattigen tber eine ldngere Zeit und lassen den Blutzucker-
spiegel nur langsam ansteigen. Ein wirmendes, basisch wirkendes vegetari-
sches Hauptgericht fir die kalte Jahreszeit.

enthdlt nur bei Verwendung von Semmelmehl Gluten

Weitere Informationen fiir ein gesundes Herz: www.herzzentrum.immanuel.de
Alle Rezepte und viele Gesundheitstipps: www.dw.com/fitundgesund




