Italienischer Maissalat

ca. 6 Personen

1
Dose
Mais (280g)

1
grüne
Paprika

1
rote
Paprika

1

Zwiebel

Dressing:
1
El
Apfelessig



3
El
neutrales Öl



¼
Tl
süßer Paprika



1
Prise
Salz

Die Dressingzutaten in der Anrichteschüssel mit dem Schneebesen gut verrühren.

Die Maiskörner in einem Sieb abtropfen lassen. 

Die Paprikaschoten waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel fein würfeln oder in Viertelringe schneiden. Alles unter das Dressing mischen.

Sehr gut passen auch noch 100 g Rote Bohnen dazu, sowie in feine Ringe geschnittene Frühlingszwiebeln.
Möhren – Pralinen

150
g
feingeriebene Möhre

80
g
Datteln, püriert

50
g
Kokosraspeln, fein gemahlen

alles gründlich vermischen und kleine Kugeln formen.


Vegetarische Bratlinge / Klopse / Bouletten / Koftas
Die Grundmasse der Bratlinge besteht aus Getreide und oder Hülsenfrüchte.

Getreide wie Grünkern, Buchweizen, Hafer, Hirse in Form von Schrot, Flocken oder Graupen.

Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen oder Kichererbsen.

Getreide und Hülsenfrüchte werden gekocht verwendet.

Haferflocken sind schon vorbehandelt, können also so verwendet werden, besser aber etwas einweichen.

Dazu kommt gedünstetes Gemüse wie Möhren, Porree, Zwiebeln, Sellerie oder Selleriestange.

Evt. gehackte oder gemahlene Nüsse aller Art und Kräuter sowie Salz.

Die Masse wird ordentlich verknetet. Evt. die Hälfte der Masse kurz anpürrieren. Wenn sie zu feucht ist, wird noch Semmelmehl oder Haferflocken untergeknetet. 10 min ruhen lassen.

Mit feuchten Händen flache Bratlinge formen und in der heißen Pfanne in wenig Öl von beiden Seiten goldbraun braten. Oder im Ofen bei 180 Grad ca. 30 min.

200
g
gekochte Hirse, 1 Tasse

100
g
gekochte Bohnen, 1 Tasse

1

Zwiebel, gewürfelt

1-2
Tl
Majoran

1

Knoblauchzehe

½
Tl
Salz

evt. Semmelbrösel

Sehr gut als Fleischersatz im Burger.

 Einkaufsliste
1 grüne Paprika
1 rote Paprika

Zwiebel

Möhren

Knoblauch

Dose gekochte Bohnen, rot oder anders

1 Dose Mais

Datteln

Kokosraspel

Semmelbrösel oder Haferflocken

Apfelessig 

Neutrales Öl

gem. süßer Paprika

Majoran

Hirse

Burgerbrötchen, Tomate, Gurke, Salat
Evt. Pommes

Modalitäten für den Online-Kochkurs
Herzliche Einladung an alle, die gerne für sich oder auch für die Familie kochen. 

Nach Ende des Kurses gegen 19 Uhr kann dann gegessen werden.

Der Kurs nächste Kurs findet Montag, den 07.06.2021 

18-19 Uhr statt.

Die weiteren Termine sind: Mo 21.06.,
Einige Tage vor dem Kurs stehen die Rezepte auf der Internetseite

www.adventhaus-dresden.de unter Veranstaltungen zur Verfügung. 

Ebenso die Möglichkeiten zur Teilnahme am Kurs und die nächsten Termine. 

Wer eine persönliche Einladung per Mail möchte, gebe bitte Bescheid.

Ich freue mich schon auf eure Teilnahme. Gunda Schrock

