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Bei uns ist alles drin.

Das Marz-Rezept der LandFrauen
Antje Jandrey, KreisLandFrauenVerband PIlon
www.kreislandfrauenverband-ploen.de

Frikadellenw mit
wberbackenem Porree

Porree gibt es bis ins Frihjahr aus heimischen Anbau zu kaufen. Er gehort zu der Familie
der Zwiebelgewéachse und beinhaltet viele wichtige Inhaltsstoffe. Hervorzuheben bei den
Vitaminen ist das Vitamin K (setzt die Gefahr von Blutgerinnsel herab) und das Vitamin C
(unterstitzt das Immunsystem). Als wertvolle Mineralien sind Kalzium und Magnesium zu
erwahnen. Kalzium starkt die Knochen und Zahne. Magnesium wirkt Kopfschmerzen,
Konzentrationsschwachen und Muskelkrampfen entgegen.

Dieses Rezept ist einfach und schnell zubereitet und schmeckt der ganzen Familie.

Zutaten fiir 4 Personen
Frikadellen:

500 g Rinderhack

1 gewdurfelte Zwiebel
Salz, Pfeffer, Paprika

1 TL Senf

4 EL Semmelmehl

1Ei

gehackte Petersilie

Porreegemuse:

4 grol3e Porreestangen
2 EL Butter

1TL Salz

etwas Wasser

Ya | Creme fraiche
150 g geriebener Kase
etwas Muskat

Zubereitung

Far die Frikadellen die Zutaten der Reihe nach in eine Schissel geben und verkneten.
Die Frikadellen formen und in heiRem Ol von beiden Seiten braten, danach in eine
Gratinform legen. AnschlieRend die Porreestangen waschen und in Ringe schneiden.
Den Porree in der Butter andlnsten, Salz hinzufigen und 10 Minuten garen. Nach Bedarf
etwas Wasser zugeben. Das Porreegemuse uber die Frikadellen geben.

Die Creme fraiche mit geriebenem Kase und Muskat verrihren und auf den Frikadellen
verteilen. Im Backofen bei 175 Grad ca. 20-30 Minuten Uberbacken.

Guten Appetit!



