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Rezept
Gemiuse-Huhn-Ballchen
Ein Rezept von Gemiise-Huhn-Béllchen, am 28.06.2026
Zutaten
500 g Blumenkohl 100g Kartoffeln
300g Hahnchenbrustfilet 30g Kirbiskerne
1 Ei(M) 50 g zarte Haferflocken
2TL Gemisebriihepulver 1TL edelsiiRes Paprikapulver
1EL neutrales Ol
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 18 Stiick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion
Ca.55kcal,2gF,5gEW, 3gKH

Zubereitung

Den Blumenkohl putzen, waschen und in ca. 2 cm groRe Rdschen teilen. Den Strunk in 1,5 cm grofie Wiirfel schneiden.
Die Kartoffeln schalen und in 2 cm grofie Wiirfel schneiden. Das Gemiise in einen Topf geben und ca. 2 cm hoch mit
Wasser bedecken. Alles einmal aufkochen und abgedeckt in ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze weich garen lassen, dann in
ein Sieb abgielRen und gut abtropfen lassen. AnschlieRend das Gemiise in den Topf zuriickgeben, mit einem
Kartoffelstampfer zerdriicken und auskiihlen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 180° vorheizen. Das Fleisch trocken tupfen und in sehr kleine Stiicke schneiden. Die
Klrbiskerne mit einem Messer grob hacken.

Gemtsestampf, Fleischstlickchen und Kirbiskerne mit den tibrigen Zutaten in einer Schiissel mit den Handen zu einer
klebrigen Masse verkneten. Aus je ca. 2 geh. EL Masse mit den Handen Kugeln formen und auf zwei mit Backpapier
belegte Bleche legen. Die Bleche nacheinander fiir ca. 22 Min. in den Ofen (Mitte) schieben. Dann die Kugeln
herausnehmen und abkiihlen lassen. Sie halten sich luftdicht verpackt etwa 2 Tage im Kiihlschrank, kdnnen aber auch
tiefgekiihlt werden.
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