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Schweizer Gesundheitsfernsehen

Vegane Zucchini-
Frikadellen

ZUBEREITUNG

Heizen Sie einen Ofen auf 190°C vor
(alternativ kdnnen Sie die Frikadellen auch in
der Pfanne braten).

Reiben Sie die Zucchini mit einer
Gemusereibe fein und wulrzen Sie diese
danach mit Salz und Pfeffer. Schneiden Sie
die Minze klein und hacken Sie den
Knoblauch. Geben Sie Minze, Knoblauch und
Limettenzeste zu den Zucchini. FUigen Sie
danach das Kichererbsenmehl hinzu und
vermischen Sie alles gut miteinander.

Schmecken Sie die Masse ab und braten Sie
die Frikadellen fur ca. 5-7 min in der Pfanne
oder legen Sie diese fur 15 min bei 190°C in
den Ofen.

ZUTATEN
FUr 15 Frikadellen

2 Zucchini

4 EL Kichererbsenmehl

15 Frische
Pfefferminzblatter

Zestevon'1
Limette

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Olivenol

Arbeitszeit: Backzeit:

Ca. 15 Minuten 15 Minuten

Rezept von:
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