Vegane Hackballchen
mit Teriyakisof3e und Reis

Zutaten (fUr 4 Portionen)

FUR DIE HACKBALLCHEN « 1cm Ingwer

« 1Knoblauchzehe e 2EL Sesamdl

« 1Schalotte e 759 Zucker

« 1cmIngwer « 150 ml Sojasof3e
« 400 g Kidneybohnen (Dose) « 80 ml Mirin

e 2 EL Tomatenmark » 75 ml Reisessig

FUR DIE TERIYAKISORE .

75 ml Wasser
1EL Speisestarke

1 TL edelsiiBes Paprikapulver
% TL gerduchertes Paprikapulver
% TL Cayennepfeffer

1-2TL Sal

Dtatrar AURERDEM

100 g Haferflocken zzgl. etwas 250 g Reis

mehr zum Verarbeiten * 375 mlWasser
e 1TLSalz

30 g geschrotete Leinsamen

4 - 5 EL Sonnenblumendl + 1-2EL heller Sesam

e 2 Frihlingszwiebeln
% Bund Koriander

1 Knoblauchzehe e 1 Chilischote

Zeitaufwand: 50 Minuten

Zubereitung

1.

Fir die Hackballchen Knoblauch, Schalotte und Ingwer schalen sowie grob
wirfeln. Bohnen abgiefRen und mit Knoblauch, Schalotte, Ingwer, Tomaten-
mark und den Gewdlrzen grob mit einem Plrierstab pirieren.

Haferflocken sowie Leinsamen zugeben und mit den Handen unterkneten.
Masse 15 Minuten abgedeckt quellen lassen.

Inzwischen fiir die Sof3e Knoblauch und Ingwer schéilen sowie beides fein
reiben. Sesamdl in einem Topf erhitzen. Knoblauch und Ingwer darin
andunsten. Zucker einstreuen und karamellisieren lassen.

Mit Sojasof3e, Mirin, Reisessig und Wasser abléschen. Alles einmal aufkochen
und bei geringer bis mittlerer Hitze leicht dicklich einkochen lassen,
dabei zwischendurch immer riihren.

Die Hackballchen-Masse noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sollte sie zu feucht sein, noch einige Haferflocken untermixen.
Mit feuchten Handen kleine Ballchen daraus formen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Béllchen darin portionsweise anbraten.

Reis mit Wasser sowie Salz in einen ungelochten Dampfgarbehélter geben
und bei Dampfgarstufe 100 °C 15 - 20 Minuten garen.

Sesam in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett anrosten. Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Rollchen schneiden. Koriander waschen,
trocken schiitteln und die abgezupften Blattchen hacken. Chili waschen
und in Ringe schneiden.

Speisestdrke mit wenig Wasser anriihren und die Sof3e damit binden.
Hackballchen in die Sof3e geben und kurz darin ziehen lassen.

Mit dem Reis anrichten und mit Sesam, Friihlingszwiebeln, Koriander
und Chili garniert servieren.

Nahrwerte
Pro 100 Gramm
176 kcal
5 g Eiweil3
5 g Fett
29 g Kohlenhydrate

Dazu schmeckt knackiges
buntes Wokgemiise wie
Paprika, griine Bohnen,
Karotten und Babymaiskol-
ben. Alles putzen, waschen,
in mundgerechte Stiicke
schneiden und mit 2 - 3 EL Ol
im heiBen Wok 4 - 5 Minuten
scharf anbraten und mit
etwas SojasofRe wiirzen.
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