» Die Kuiichenschlacht — Menu am 08. Juli 2026 =
Vegetarische Kiiche mit Mario Kotaska

-

Fiir die Gemiisefrikadellen:

2 Karotten

3 festkochend od. mehligkochende
Kartoffeln

1 kleine Zucchini

1 Zwiebel

4 EL Mais, aus der Dose
4 Eier

Neutrales Ol, zum Anbraten

5 EL grobe Haferflocken

3 EL Semmelbrosel

3 EL Panko

2 Zweige glatte Petersilie

2 Zweige Thymian

Edelsif Paprikapulver, zum Wirzen
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fur den Joghurt-Dip:

1 Knoblauchzehe

Y2 Zitrone, Saft

150 g griechischer Joghurt

1 TL Olivenol

1 Zweig Minze

1 Zweig glatte Petersilie

1 Zweig Dill

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fur den panierten Ziegenkase:

1 Ziegenkaserolle, mit mikrobiellem Lab
1Ei

Neutrales Ol, zum Anbraten

4 Walnusskerne

150 g Panko

2 Zweige Thymian

Salz, aus der Miihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Timo Bressmer

Gemusefrikadellen mit Joghurt-Dip, paniertem
Ziegenkase und buntem Salat

Zutaten fiir zwei Personen

Die Kartoffeln schalen und feinraspeln. Karotten und Zucchini fein
raspeln. Zucchini leicht ausdricken. GemuUse vermengen, salzen und 10
Minuten stehen lassen. Anschlielend mit einem Kiichentuch auswringen,
sodass das Wasser herausgepresst wird. Zwiebel abziehen und fein
wirfeln. Mais abtropfen lassen.

Kartoffeln, Karotten, Zucchini, Zwiebel und Mais in eine gro3e Schussel
geben. Petersilie hacken. Haferflocken, Semmelbrdsel und Petersilie
hinzufiigen. Zwei Eier dazugeben. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Thymian wirzen.

Eine PanierstralRe vorbereiten: Zwei Eier in einer Schale verquirlen und in
eine zweite Schale Panko geben. Gemiisemasse zu Frikadellen formen
und durch die verquirlte Eimasse und danach durch Panko ziehen.

In einer Pfanne mit Ol von beiden Seiten goldbraun braten.

Joghurt in eine kleine Schissel geben. Minze, Petersilie und Dill hacken.
Krauter unterrtihren. Knoblauch abziehen und pressen. Ca. 1 TL
Zitronensaft auspressen. Knoblauch, Zitronensaft und Olivendl
hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Dip ca. 10-15
Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen.

Ziegenkase in dicke Scheiben schneiden. In jede Scheibe vorsichtig
einen Walnusskern dricken. Mit Thymianblattchen bestreuen und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Eine PanierstralRe vorbereiten: Ei in einer Schale verquirlen und in eine
zweite Schale Panko geben. Ziegenkase erst durch das verquirlte Ei und
danach durch Panko ziehen. In heiflem Ol kurz goldbraun ausbacken.



