@ Iubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Kihizeit
Garzeit: etwa 20 Minuten
+ Yegan

IUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE GEMUSE-FRIKADELLEN:

130 g Mihren

1 Zwlebel (etwa 60 g)

40 g gem. Haselnusskerne
3 EL Dlivendl

Salz

1 T1. Tomatenmark

200 g Tofu

gem. Pleffer
Paprikapulver edelsiif:

FUR DIE ,SCHILDKROTEN";

1 grofe Zucchini (etwa 370 g)

1-2 EL Paniermehl

4 Frithlingszwicbeln

8 kleine Dattel- oder Pllaumentomaten

FRO PORTION:
E:9g F:16 g Kh: 9 g keal: 231

1. Fiir die Gemilise-Frikadellen die M&hren
putzen, schilen, abspilen und aul der groben
Selte der Haushaltsreibe raspeln. [Me Zwiehel
abziehen und fein wiirfeln, Die Niisse in ¢iner
Pfanne ohne Fett goldbraun risten, auf einen
Teller geben und erkalten lassen.

2. Einen Essliffel 1 echitzen. Die Zwiebelwiirfel
darin bei mittlerer Hitze andiinsten. Die Maéhren-
raspel dazugeben, salzen und etwa 2 Minuten
diinsten. Tomatenmark unterrihren,

3. Den Tofu zerkriimeln, anschliefend im
Blitzhacker zusammen mit den Nissen und der

Mihren-Zwiebel-Masse zu einer Masse plirieren.
Mit Salz, Pleffer und Paprikapulver wiirzen, Aus
der Masse mit abgespllten Hinden 8 kleine
Frikadellen formen und zugedeckt kalt stellen,

4, Fiir dic Schildkriiten® die Zucchini abspdilen,
abtropfen lassen und die Enden abschneiden.
Die Zucchini der Lange nach halbieren. Die
Halften mit der Schadttiliche nach unten auf ein
Schneidbrett legen und in B gleich lange Stiicke
schneiden. Von der Unterseite jeweils eine etwa
1-1 %3 cm dicke Scheibe |angs abschneiden.

Die Ecken abschneiden, um die Scheibe etwas
abzurunden. Die B hellen Schelben als Untertelle
der Schildkriten verwenden.

§. Fiir die Schildkrtenpanzer mit cinem Messer
nder Zestenreifler eln Muster in die verblieshenen
griinen Zucchinistlicke schnitzen. Die Ecken und
Kanten dabei wieder etwas abrunden, um den
Panzer zu formen.

6. Das restliche 01 in einer Pfanne erhitzen.

Die Frikadellen von beiden Seiten leicht in
Paniermehl driicken, in die Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun bra-
ten, dann aus der Pfanne nehmen. Anschlielfend
die ,Panzer” und JUnterseiten”™ der Schildkriten
in die Pfanne geben, bei schwacher Hitze von
beiden Seiten goldbraun braten und mit Salz und
Pleffer wiirzen,

7. Die Frithlingsewiebeln putzen, abspiilen und
abtropfen lassen. Die Frilhlingszwiebeln in

16-18 cm lange Stiicke schneiden, Die Frithlings-
rwiebeln halbieren, lings durchschneiden und im
heifen Fett kurz braten, Die Tomaten abspiilen
und abtropfen lassen.

B. Fiir jede Schildkriite elne Unterselte auf einen
Teller legen. Jewwils 2 Stiicke Frithlingszwicbein
als Beine” parallel darauflegen und mit einer Fri-
kadelle bedecken. Fiir den Kopf mit einem kleinen
Messer einen kleinen Halbkreis aus der Frikadelle
schneiden. Die Tomate in den Halbkreis drilcken.
fum Schluss den griinen Panzer auflegen.



