NEACOU

Rezepte

Keftedes (vegetarische Frikadellchen)

Braucht einen Tag Vorbereitung, kann man backen oder braten.

1 Gemusezwiebel

1 groBe Zucchini oder 2-3 kleinere
1TL Salz

1 Bund glatte Petersilie

2-3 Stengel Minze

2-3 Zehen Knoblauch

2 Eier von glicklichen Hihnern
2 EL Mehl

2 EL Semmelbrosel

1 Scheibe Feta-Kase

Salz, Pfeffer, Muskat

Klassischerweise werden Keftedes mit Zucchini hergestellt. Es eignet sich aber auch jedes andere
"raspelfahige" Gemise. Wir verwenden am liebsten Kirbis mit ein bis zwei Karotten.

Die Zucchini und die Gemusezwiebel Uber eine klassische Kichenraspel ziehen, in ein Sieb geben
und mit einem TL Salz gut vermischen. Uber Nacht in einem Sieb auf einem tiefen Teller im Kuhl-
schrank stehen lassen, damit das Gemuse Flussigkeit verliert.

Am nachsten Tag soviel Flussigkeit wie méglich aus dem vorbereiteten Gemuse herausdriicken und
das Gemuse in eine Schussel fullen.

Die beiden Eier hinzufligen, 2 EL Mehl und 2 EL Semmelbrésel darliiber streuen, mit Muskat, Pfeffer
und ggf. noch etwas Salz wirzen, gut durchrithren. Den Feta-Kdse mit den Handen klein krimeln
und ebenfalls untermischen. Fein geriebener Parmesan eignet sich ebenfalls hervorragend.

Die Gemusemasse darf nicht allzu lange stehen, da sich sonst wieder zuviel Flissigkeit bildet. Aus
dem Teig mit zwei Essloffeln kleine Frikadellen formen (ich presse hierbei noch einmal ordentlich
Flissigkeit heraus).

Damit das Ei besser stockt, zu Beginn des Bratvorgangs auf kleiner Flamme und mit Deckel
"angaren", danach ohne Deckel auf héherer Flamme langsam beidseitig goldenbraun anbraten.

Fir den Backofen ebenfalls kleine Frikadellchen formen, auf einem Backpapier verteilen und eine
kleine Menge Olivendl Uber die einzelnen Keftedes geben fir eine schéne Farbe, ca. 15-20 Minuten
im vorgeheizten Ofen bei 180°C backen.

Hierzu schmeckt gut Kartoffeln, Salat und
Tsatsiki.
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