Zutaten fur 12 Laibchen:
200 g Quinoa/Grunkern

1 kleine Zwiebel

12 Stange Lauch

1 mittelgroRRe Karotte

1 Bund frische Petersilie
500 ml GemUsefond

2 EL Starke

6 EL feine Haferflocken
4 EL Sonnenblumenkerne
1TL Currypulver

¥ TL Kurkuma

Salz und Pfeffer

1Ei

2 EL Rapso6l zum Braten

Zubereitung:

Quinoa grundlich waschen und in der GemuUsebrUhe etwa 15 Minuten kécheln lassen, bis sie
weich ist. Danach abkuhlen lassen.

Zwiebel, Lauch und Karotte fein hacken oder raspeln. In einer Pfanne mit etwas Rapsél kurz
anbraten, bis sie leicht weich sind. AbkUhlen lassen.

Krauter fein hacken und mit dem gegarten GemUse, der Quinoa, Sonnenblumenkernen,
Haferflocken, Currypulver, Kurkuma, Starke und dem Ei vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Aus der Masse kleine Bratlinge formen. Falls sie zu weich ist, etwas mehr Haferflocken
untermengen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun

ausbacken. Oder im Backrohr bei 200°C Grad Ober-/Unterhitze backen.
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