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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Kidneybohnen-Ballchen

Rezept fur ca. 40 Stlck / 8-10 Portionen

350-400 g Kidneybohnen in einem Sieb abspulen und abtropfen lassen. In
einem tiefen Teller mit einer Gabel zu Brei
zerdrucken.

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe schalen und fein wurfeln. Mit
100 g geriebener Emmentaler +
80-90 g zarte Haferflocken evtl. In einem Blitzhacker mahlen +
1Ei +
jodiertes Salz (1/2 TL), +
Pfeffer, Chili (1/2 TL), zu einem Teig vermengen.
Oregano (1 TL)
etwas Mehl Entweder Handschuhe verwenden oder die
Hande mit Mehl bestauben und ca. 40 kleine
Ballchen formen.
1 EL Rapsdl  In einer Pfanne erhitzen und die Ballchen von
allen Seiten 8-10 Minuten knusprig braten.

Tipp:

- statt 2 TL Flohsamen mit 6 EL Wasser kann auch 1 Ei verwendet werden.

- Kidneybohnen-Ballchen schmecken in einem Bowl-Rezept oder mit einem
Quarkdipp
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