Haferflocken-Schnitzel mit Kartoffelpiiree und Karottensalat

Zutaten fiir das Haferflocken-Schnitzel (fiir 2 Personen):
- 100 g (Halbfettstufe) Quark
- alternativ: Krduterquark

- 1Ei

- 50 g Haferflocken

- 20 g Haferkleie

- 1 TL Flohsamenschalen

- Salz

- Pfeffer

- etwas Paniermehl

- 1 EL Rapsol

Quark und Ei in einer Schiissel vermengen. Haferflocken, Haferkleie und Flohsamenschalen hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Gut verriihren und circa 10 Minuten ruhen lassen. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen pro Person 2 kleine
Schnitzel formen und in Paniermehl wélzen, bis sie gleichmalig bedeckt sind.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braten, bis sie goldbraun sind.

Zutaten fiir das Kartoffelpiiree:

- 350 g mehligkochende Kartoffeln
- 50 ml Hafer-Cuisine

- 1 EL Olivendl

- Salz

- nach Belieben: etwas Muskatnuss

Kartoffeln putzen, schalen und in gleich grofle Stiicke schneiden. Etwa 15-20 Minuten in Salzwasser gar kochen. Anschlief3end
abgiefRen und in eine Schiissel geben. Mit einem Kartoffelstampfer griindlich zerdriicken. Hafersahne und Ol unterriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und nach Belieben mit Muskat wiirzen.

Zutaten fiir den Karottensalat:
- 300 g Karotten

- 1 EL Rapsol

- Salz

- Pfeffer

- 1 EL gehackte Petersilie

Karotten putzen, schilen und grob raspeln. Ol hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles gut vermengen.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



