FRIKADELLEN MIT ROSENKOHL
Kategorie:

.

S,

Zutaten fur 1 Portion:

380 g Rosenkohl

125 g Rinderhackfleisch
1 Stuck Zwiebel (rot)

2 Teel6ffel Leinsamen

3 Stiick Senfsamen

1 Prise Majoran

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

2 Essloffel Rapsol




ZUBEREITUNG:

Die Zwiebel schilen und fein hacken. Die Senfsamen im Mérser zerkleinern. Den Leinsamenschrot mit zwei Essloffeln Wasser
anriihren.

Das Rindfleisch mit den Zwiebelwiirfeln, den Leinsamen, Salz, Pfeffer, Senfsamen und Majoran vermengen. Aus der Fleischmasse
Frikadellen formen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin bei mittlerer Hitze rundherum braun braten.

Die duBeren Blatter der Rosenkohl Réschen entfernen und jedes R6schen am Strunk kreuzférmig mit einem Messer
einschneiden.

Den Rosenkohl in einem Topf mit Wasser bedecken und fiir ca. 15 Minuten bissfest garen. AnschlieBend abgieRen. Alternativ
kann der Rosenkohl auch in einem dafiir geeigneten Topf-Einsatz gediinstet werden. So bleiben mehr wertvolle Vitalstoffe
erhalten.
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