Linsenfrikadellen mit Schmorgurken und Krauter-Quinoa

Zutaten fiir die Krauter-Quinoa (fiir 3 Personen):
- 100 g bunte Quinoa

- Salz

- 0,5 Topf Basilikum

- 0,2 Bund glatte Petersilie

- 1 Friihlingszwiebel

- 0,5 Zitrone

Alle frischen Zutaten vor dem Verarbeiten griindlich waschen. Die Quinoa nach Packungsangabe in leicht gesalzenem Wasser
zubereiten.

In der Zwischenzeit die Basilikumbatter abzupfen und zusammen mit der Petersilie fein hacken. Friihlingszwiebel in diinne
Ringe schneiden. Zitrone auspressen.

Die fertige Quinoa abkiihlen lassen und Krduter, Zwiebelringe sowie Zitronensaft unterheben.

Zutaten fiir die Linsenfrikadellen:
- 1 Dose (240 g Abtropfgewicht) braune Linsen
- 50 g Hirseflocken

- 1 EL geschrotete Leinsamen

- 4 EL Wasser

- 1 rote Zwiebel

- 1 Zehe Knoblauch

- 0,2 Bund glatte Petersilie

- 1 TL Senf

- 0,5 TL edelsiif{es Paprikapulver

- 1 TL Majoran

- Salz

- Pfeffer

- 1 EL Olivendl

Die Linsen abtropfen lassen, in eine Schiissel geben und mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Hirseflocken, Leinsamen
sowie Wasser dazugeben, gut vermengen und 10 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch schélen, beides fein wiirfeln. Die Petersilie fein hacken. Zusammen mit Senf,
Paprikapulver und Majoran unter die Linsenmasse heben und kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit leicht angefeuchteten Handen aus der Masse Frikadellen formen (pro Portion circa 2 Stiick) und in Olivendl von beiden
Seiten knusprig braten.

Zutaten fiir die Schmorgurken:
- 2 Frithlingszwiebeln

- 15 Kalamata-Oliven

- 1 TL eingelegter griiner Pfeffer

- 2 EL Olivendl

- 1 Zehe Knoblauch

- 1,5 Salatgurke

- 1 Zweig Rosmarin




- 1 TL Tomatenmark

- 1 EL dunklen Balsamico-Essig

- 400 g (aus der Dose) stiickige Tomaten
- 100 ml Gem{sebriihe

- Salz

- Pfeffer

Frithlingszwiebeln und Oliven in feine Ringe schneiden und zusammen mit dem eingelegten Pfeffer in Olivendl circa 4 Minuten
bei mittlerer Hitze anschwitzen. Knoblauch fein hacken und nach 3 Minuten hinzufligen.

In der Zwischenzeit die Gurken der Lange nach halbieren, mit einem L6ffel das Kerngehduse herauslésen und entfernen. Das
Fruchtfleisch in circa 0,5 cm grof3e Wiirfel schneiden. Die Rosmarinnadeln abzupfen und fein hacken. Beides mit in die Pfanne
geben und 1 Minute mit anschwitzen. Dann das Tomatenmark dazugeben, bei starker Hitze kurz anrdsten lassen und den
Balsamico hinzufiigen. Diesen kurz reduzieren lassen.

Dosentomaten, Gemiisebriihe und 1 Prise Salz dazugeben, Deckel aufsetzen und bei mittlerer Hitze ungefdhr 10 Minuten
kdcheln lassen. Gelegentlich umriihren. Die letzten 2 Minuten den Deckel entfernen. Vor dem Servieren die Schmorgurken mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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