Veg

Zutaten fiir 2 Personen:

Hackballchen

ca. 170 g Kichererbsen
150 g Shiitake Pilze

3 EL Haferflocken

40 g Walnusskerne

1 EL Leinsamen

+ 2 EL Wasser

1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

1 EL Aceto Balsamico
1 EL Sojasauce
Smokey Salt

1 TL Paprika Gewtirz scharf
Pfeffer

aufserdem

1/2 Packung Spaghetti

n. B. Fusilli, glutenfrei

1 Glas Tomatensauce Familia
1 rote Zwiebel

1 Mobhre

Olivenol

1 Bund Petersilie

1 TL Agavendicksaft

hannoverspeist

ane Hackballchen

mit Spaghettiin Tomatensol3e

S®

FUr die Ballchen zunachst die Leinsamen mit dem Wasser quellen
lassen. Dann die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwie-
bel und den Knoblauch schélen und hacken. Olivendl in eine Pfanne
geben, um darin Zwiebeln mit Knoblauch zu diinsten. Dann die Pilze
hinzugeben und nach 3 -4 Min Anbraten Gewlirze sowie Balsamico
und Sojasauce zugeben. Kurz schmoren lassen.

Die Haferflocken mit den Walnussen in einem Mixer zerkleinern.
Dann alle Zutaten hinzugeben und zu einer geschmeidigen Masse
mixen. Masse abschmecken und zu Ballchen formen. Die Béllchen
auf ein Backblech mit Backpapier legen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C Ober-/ Unterhitze 15 Min backen.

Die zweite Zwiebel schalen und hacken. Die Méhre waschen, nach
Belieben schilen und fein wiirfeln. Ol in einem tiefen Topf erhitzen,
Zwiebel und Mohre darin anschwitzen und die Sof3e hineingeben.
Mit Salz und Agavendicksaft abschmecken. In der Zwischenzeit die
Spaghetti nach Packungsanweisung kochen, abgiel3en und in die
Sol3e geben. Frisch gehackte Petersilie in die Sol3e geben, auf Tellern
portionieren und mit Hackballchen bestticken.

https: //hannoverspeist.de



