Tomaten-Keftedes mit
Blumenkohl-Tabouleh-Salat
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2 Portionen

35 Minuten

Ny
@ VORBEREITUNGSZEIT

GARZEIT

20 Minuten

Fett: 6 g

Zucker:

NAHRWERTE
PRO PORTION:
Kalorien: 170

Kohlenhydrate: 24 g
Natrium: 313 mg
Eiweif3: 9 g

79

Zucchin

FUNKTIONIERT AUCH GUT MIT

i  Kohlrabi »

Chayote » Jicama

Die erste langere Reise, die Lu und ich als Paar unternahmen, ging
nach Santorin und Mykonos in Griechenland. Als wir nach einer fast
20-stiindigen Fahrt spatabends in unserem Hotel auf Santorin an-
kamen, waren wir vollig ausgehungert. Wir stellten das Gepack ab
und gingen zu einer nur ein paar Minuten entfernten Taverne, wo
wir nach irgendetwas fiir Santorin Typischem fragten. Die Bedie-
nung brachte uns Tomaten-Keftedes — gebratene Tomatenballchen.
Ich weil3 nicht, ob es die Erschépfung oder die Aufregung war,
aber ich werde den ersten Bissen nie vergessen. Wir vertilgten die
Ballchen natirlich im Handumdrehen und bestellten mehr davon.
Wahrend unseres restlichen Aufenthaltes auf Santorin al3en wir
niemals in einem Restaurant, ohne Tomaten-Keftedes zu bestellen.
Diese gesunden Tomatenballchen sind mein Versuch, lhnen ein
wenig Santorin-Feeling zu schenken.

Fiir die Tomaten-Keftedes 1/4 EL Rotweinessig
Kochspray 1/2 EL gehackter frischer Dill
300 g Kirschtomaten, geviertelt 3/4 EL Zitronensaft
1 Fruhlingszwiebel, griine und Salz und Pfeffer
weille Teile fein zerkleinert
1EL warmes Wasser Fiir ?he Ta.ztI::oluIehﬁ e Zwichel
1 EL gehackte frische Minze ;Z;nZSVI;%r?eIf & CWIEDEL
1/4TL  getrockneter Oregano 3 EL gehackte frische glatte Petersilie
4 EL Weizenvollkornmehl oder 1EL gehackte frische Minze
Kichererbsenmehl Sal 4 Pfeff
25g Pecorino-Romano-Kase, azun etter

gerieben

3 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer Schale von 1/2 Zitrone

Flir das Tzatziki

60 ml
1

1/4 EL

1 grof3e Handvoll Blumenkohl-
Roschen, zu Gemiise-Reis

Naturjoghurt mit 0,1 % Fett

mittelgrofie Knoblauchzehe,
fein gehackt

Olivenol

verarbeitet (siehe Seite 25)

1 grofle Gurke, entkernt, mit kLINGE c
in Spiralstreifen geschnitten

(Rezept Fortsetzung)



1 Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen und das Papier
mit Kochspray fetten.

2 Die Tomaten-Keftedes zubereiten. Alle Kef-
tedes-Zutaten in eine groBBe Schissel geben.
Die Tomaten mit den Handen zerdriicken und
das Ganze so lange durchkneten, bis eine dicke
und klebrige Mischung entstanden ist. (Bei
Bedarf mehr Mehl und/oder Wasser zufligen.)
Aus dem Mix etwa sechs golfballgroBe Kugeln
formen, auf das Backblech legen und ein wenig
flach driicken. Die Keftedes 10 Minuten im
Ofen backen, dann wenden und weitere 13 bis
15 Minuten braten, bis sie auBen gebraunt und
innen fest sind.

3 Das Tzatziki zubereiten. Alle Zutaten in einer
mittelgroBen Schissel grindlich verrihren.

4 Die Tabouleh zubereiten. Zwiebeln, Petersilie,
Minze, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Zitronen-
schale in eine groBe Schissel geben und sehr
grindlich verrihren, bis sich die Zutaten und
ihre Aromen gut miteinander verbunden haben
(oder in der Kiichenmaschine mit dem Ruhr-
besen mischen). Den Blumenkohl-Reis unter-
mischen.

5 Das Gericht fertigstellen. Die Gurken-Nudeln
trocken tupfen, um die Feuchtigkeit zu ent-
fernen, und in eine grof3e Schiissel geben.

Die Tabouleh hinzufiigen und das Ganze gut
mischen. Den Salat auf tiefen Tellern anrichten
und die heiBen Tomaten-Keftedes obenauf
legen. Mit Tzatziki garniert servieren.
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