
Pasta-Broccoli-Salat mit HackbÃ¤llchen

Description

Zutaten
40 g Zwiebeln
250 g Rinderhack
1 kleines Ei
1 gehÃ¤ufter TL Tomatenmark
30 g Paniermehl
1/2 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer
250-300 g Farfalle
1 Bund Koriander
265 g Kichererbsen (abgetropft)
2 EL EDEKA Bio Tahin (Sesammus)
5 EL OlivenÃ¶l
2 EL Zitronensaft
4 EL Naturjoghurt
500 g Broccoli
6 EL SonnenblumenÃ¶l
1 Handvoll Sonnenblumenkerne
300 g Cherrytomaten

1. Die Zwiebeln schÃ¤len, fein hacken und mit Hackfleisch, Ei, Tomatenmark, Paniermehl und Oregano
grÃ¼ndlich vermengen. Alles mit Salz und Pfeffer wÃ¼rzen. Aus der Masse ca. 12 gleich groÃ?e
BÃ¤llchen formen. FÃ¼r 30 Minuten in den KÃ¼hlschrank stellen.

2. Nudeln nach Packungsanleitung al dente zubereiten. WÃ¤hrenddessen Koriander grob hacken.
Kichererbsen abgieÃ?en, grÃ¼ndlich abbrausen. Die HÃ¤lfte mit Tahin, Korniander, OlivenÃ¶l,
Zitronensaft, Joghurt und 60 ml wamem Wasser pÃ¼rieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei
Bedarf etwas Wasser hinzufÃ¼gen.

3. Broccoli klein schneiden. In Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren, abschrecken. 3 EL
SonnenblumenÅ?l in einer Pfanne erhitzen. Den Broccoli anrÃ¶sten, mit Salz und Pfeffer wÃ¼rzen. Die
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Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol rÃ¶sten. Die Cherrytomaten waschen, in Spalten
schneiden.

4. Nudeln mit Dressing, Broccoli, Tomaten, Sonnenblumenkernen und Ã¼brigen Kichererbsen gut
vermengen und auf einer Platte anrichten. Restliches SonnenblumenÃ¶l (3 EL) in einer Pfanne
erhitzen. FleischbÃ¤llchen ca. 10 Minuten rundherum anbraten, dann ca. 2 Minuten ruhen lassen. Mit
dem Bratensaft Ã¼ber den Salat geben und servieren.
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