Schnelle Dinkel-Kasebrotchen,
Reisfrikadellen und eln
schneller Gemusesalat

Heute hatte ich keine Zeit, mich lange in die Kiche zu
stellen um zu Kochen. Appetit hatten wir aber schon...

Dann kam ich auf die Idee, Dinkelbrotchen mit Kase zu
backen. Ganz schnell und ganz einfach....

Dinkelbrétchen mit Kase

250 Gramm Dinkel frisch mahlen
250 Gramm Gouda geraspelt

gut durchmischen und

250 ml Sahne

Zubereitung

Dinkel und Gouda gut vermischen und mit der Sahne vermengen.
Mit 2 Essloffeln auf ein Backblech verteilen und ab damit in
den Backofen. Dort habe ich die Dinkel-Kasebrdtchen nur eine
Stunde ruhen lassen und dann erst den Backofen auf 150 Grad
Umluft eingeheizt. Nach dem der Backofen diese Temperatur
erreicht hat, habe ich die Brdtchen 20 Minuten backen lassen
und fertig waren sie. Die noch warmen Brotchen habe ich mit
Ziegen-Honig-Weichkase verspeist. Absolut lecker und zum
Nachahmen empfohlen.
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Reisfrikadellen

200 Gramm Vollkornreis
400 ml Wasser

Essloffel Gemusebriuhe
Stuck Ingwerwurzel
Stick Kurkumawurzel
Knoblauchzehe

Zwiebel

Peperoni

getrocknete Datteln
Pfeffer

2 Eier oder 1 Essloffel Chiasamen (vegane Version)

AP R R R R R

Zubereitung

Vollkornreis im Wasser und der Gemusebruhe und Pfeffer
aufkochen und garziehen lassen. Wahrend der Reis gart,
werden die Ingwerwurzel, Kurkumawurzel, Knoblauchzehe,
Zwiebel, Peperoni und die Datteln ganz fein geschnitten und
mit dem Reis ziehen lassen. Abkihlen und ausquellen lassen.

2 Eier und Vollkornpaniermehl dazu geben und gut verkneten.
Aus dieser Masse Frikadellen formen und in der Pfanne schon
braun braten lassen.

Dip zu den Frikadellen

250 ml Kefir
1 Zwiebel
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1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

Frische Krauter aus dem Garten

Zwiebel, Knoblauchzehe und die Krauter fein hacken und unter
den Kefir ruhren.

Gemiisesalat

Gemuse nach Belieben, ich habe folgendes Gemise aus meinem
Garten geholt:

3 Zucchini

6 Karotten

1 Rote Beete

1 Fenchel

1 Kohlrabi

Salatsosse fiir den Gemiisesalat
500 Gramm Krauterquark

100 ml Leinodl

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Karotten, Rote Beete, Fenchel und Kohlrabi wirfeln und
bissfest garen. Die Zucchini wirfeln und nicht kochen.
Quark, Salz, Pfeffer und den Krauterquark verrihren. Das
Gemuse und den Quark vermengen und fertig ist ein schneller,
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sehr leckerer und sattigender Gemusesalat. Dazu Brotkonfekt.

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links
nach, dort gibt es weitere tolle Infos! Unter der Rubrik
Interessante Links findet Ihr immer wieder neue Link’s.
Diese Rubrik wird immer wieder von mir aktualisiert.

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstiitze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in
die Praxis nach Bockhorn kommt. Moéglich ist eine
Unterstiitzung auch per Mail, am Telefon, am Handy oder iiber
Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann kéonnt Ihr Euch gerne mit mir per
E-Mail in Verbindung setzen.

KatrinSchoefer@outlook.de oder weitere Informationen iiber
meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele liebe GruBe sendet Euch
Katrin

Meine Publikationen
28.07.2017
Aus meinem 5. E-Book wurde heute ein Buch!
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