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Zutaten:
e 1/2 Tasse rote Linsen
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
e 1/2 Glas Kichererbsen
e 1/2 Tasse Haferflocken
feinblattrig
e 1/2 Tasse
Kichererbsenmehl
e 1 EL Senf
e 1 EL Paprikapulver
e 1/2 Bund Petersilie gehackt
e Salz & Pfeffer

Schritt 3: k7N

Masse 10min ziehen lassen, anschlieRend zu
Burgerpatties formen und in einer gedlten
Pfanne goldbraun ausbacken.

Schrkt [

Die roten Linsen nach Packungsanweisung

samig kochen. In der Zwischenzeit Zwiebeln

und Knoblauch schalen, grob hacken. ~
Kichererbsen abtopfen lassen und zusammen

mit den Linsen, Zwiebeln und Knoblauch kurz
mixen. Nicht zu stark, sonst wird die Masse zu
fein.

Schritt 2: T

Alles zusammen mit den Haferflocken und
dem Kichererbsenmehl in einer Schiissel
vermengen. Mit Senf, Salz, Petersilie, Paprika
und Pfeffer wiirzen.

CO,-Bllanz

195g CO, pro Portion.
Das ist 1,1kg wenliger als der Durchschnitt. ?
]
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Gewulrze und Sofen

i 78¢g CO:

Getreideprodukte

L 64¢g CO:

Hilsenfrichte

e 48g co.

{C}} CO,-Bilanz nach Nahrstoffen Portlonen Kalorien



