CASo
Las almas

Rezepte, gekocht und gebacken in der Casa Las almas

Vegetarische Fleischkiichle Zutaten fur 4 Personen
Rote Bohnen 400 Gramm
Zwiebel mittlere GroBe 1
Knoblauch 3 Zehen oder mehr
Toast 1 Scheibe
Eier GroBe L 2
Sojasauce 1 Essloffel
Senf mittelscharf 2 Essloffel
Salz, Pfeffer weif3 nach Bedarf
Petersilie gerebelt 1 Essloffel
Majoran 1 Teeldffel
Liebstdckel gerocknet 1 Essloffel
Kreuzkiimmel nach Bedarf
Geraucherter Paprika st 1 Teeloffel
Paniermehl nach Bedarf

Zubereitung

1.
2.

Die roten Bohnen (Glas oder Dose) abgieBen und mit klarem Wasser splen.

Zwiebel schélen und in kleine Wirfelchen schneiden. Den Knoblauch ebenfalls fein schneiden.
Sonnenblumendl in der Pfanne erhitzen und die Zwiebel glasig anschwitzen. Wenn die Zwiebeln
glasig sind den Knoblauch kurz mit dazugeben. Einen Teil des gerducherten Paprikas dazu geben. Nun
die Pfanne beiseite stellen und die Zwiebel abkuhlen lassen.

Die roten Bohnen in eine Schissel geben und mit einer Gabel zerdriicken, die Bohnen diirfen dabei
ruhig noch etwas stlickig sein. Den klein geschnittenen Toast, Eier, Senf, Sojasauce, Petersilie, Majoran,
den restlichen gerducherten Paprika, Liebstdckel und die abgekihlten Zwiebel und Knoblauch mit
dem Bratensaft dazugeben.

Alles miteinander vermengen und nach Bedarf Paniermehl dazugen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und wer mag kann noch Kreuzkiimmel dazugeben. Die Masse nun fiir eine Stunde beiseite stellen. Die
Masse sollte nicht zu fest sein, da sie wahrend der Stunde Reifezeit etwas fester wird.

Mit angefeuchteten Handen die Fleischkiichle formen. In einer Pfanne Ol erhitzen, es darf ruhig etwas
mehr Ol sein dann werden die Kiichle knuspriger.

Na dann

Viel Freude beim Kochen, und bon provecho

Coso Losy almas
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