OLMUHLE
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Zutaten flr 4 Personen

Zubereitungszeit 30 Minuten

Schwierigkeit normal

Zutaten

Fur die Frikadellen

1 Dose Kidneybohnen

1 Zwiebel

8og Walnusskerne

6og Haferflocken, zartschmelzend

1 Bund Koriander

Zubereitung
Die Kidneybohnen in ein Sieb gieRen, abspiilen und anschlieBend in
einer Schussel mit einer Gabel zerdriicken. Die Zwiebel schalen und

1TL Knoblauch Wiirzol
1TL Rauchpaprika Wiirzol

1 EL Olivendl fein wiurfeln. Die Walnisse hacken. Den Koriander waschen und
Salz : hacken. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit Knoblauch
Wiirzél, Rauchpaprika Wirzél, Olivendl sowie Salz und Pfeffer
Pfeffer - .
: abschmecken, verriihren und zu einer homogenen Masse verkneten.
Bratol Bei Bedarf etwas mehr Ol oder Wasser hinzugeben. Die Masse
: abschmecken und dann daraus 12 Frikadellen formen. Diese von jeder
Fiir den Dip Seite rund drei Minuten in einer Pfanne mit Bratdl anbraten.
250 g veganer Joghurt oder :
griechischer Joghurt Den Joghurt in eine Schiissel geben und mit Zitronensaft,
1 Zitrone : Olive-Zitrone Wiirzol und Kokosbliitenzucker vermengen. Den Dip mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
1 EL Olive Zitrone Wiirzol
1TL Kokosbltutenzucker
Salz
Pfeffer
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