
So vielfältig wie seine Bezeichnungen: Frikadellen, Buletten, Pflanzerl,
Veggie-Burger. In diesem Fall sind es Bratlinge, die zusammen mit den
Kartoffelspalten und dem Ayran den Kochkurs abschließen.

Gemüse-Nuss-
Bratlinge

enthält Gluten (Haferflocken), Schalenfrüchte (Haselnüsse) Kosten pro Kind: bis 1 Euro

Tipps zur Umsetzung
finden Sie im Portal für

GenussbotschafterInnen auf 
www.ichkannkochen.de

Küchenwerkzeug (Saisonale) Alternativen

Zutaten | 12 Kinder Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

• 1 kg Brokkoli
• Salz + Pfeffer
• 2 Zwiebeln
• 1 EL + 4 EL Bratöl oder Butterschmalz
• 200–250 g zarte Haferflocken
• 100 g gemahlene Haselnüsse
• 3 gelbe Paprika

• 500 g Brokkoli
• Salz + Pfeffer
• 1 Zwiebel
• 1 EL + 2 EL Bratöl oder Butterschmalz
• 100–120 g zarte Haferflocken
• 50 g gemahlene Haselnüsse
• 1–2 gelbe Paprika (je nach Größe)

• Küchenmesser
• Schneidebretter
• großer Topf mit Deckel
• Topflappen
• Kartoffelstampfer
• 2 große, beschichtete Pfannen
• Kochlöffel
• Küchenwaage
• Pfannenwender
• 2 große Teller

Der Brokkoli kann im Sommer und Herbst 
durch Blumenkohl ersetzt werden. Im 
Herbst und Winter nehmen Sie Kürbis (Hok-
kaido) oder Pastinaken. Je nach Gemüse-
sorte ändern sich Garzeit und Menge der 
Haferflocken zum Binden. Anstelle der 
Haselnüsse können Sie auch gemahlene 
Mandeln oder Sonnenblumen-
kerne verwenden.

Modul 10
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1 Den Brokkoli waschen und die Röschen abschneiden. 
Den Strunk schälen und klein würfeln. 

2 Zwiebeln halbieren und auf die Schnittfläche legen.  
Die Zwiebelschale zur Wurzel hin abziehen. Zwiebeln klein 
würfeln. 1 EL Öl in einem großen Topf auf mittlerer Stufe 
erhitzen und Zwiebelwürfel darin glasig dünsten.

3 Den Brokkoli zur Zwiebel geben, vorsichtig etwas Was-
ser und Salz zufügen und abgedeckt zum Kochen bringen.  
Das Gemüse für etwa 10–15 Minuten garen.

4 Eventuell Kochwasser abgießen, dann Haferflocken 
und Haselnüsse zur heißen Gemüsemasse in den Topf ge-
ben. Alles gut vermischen, stampfen, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken und kurz quellen lassen.

5 Paprika waschen, halbieren, Stiel und Kerne entfernen. 
Die Paprika klein würfeln und zur Seite stellen.

6 Aus der Gemüsemasse mit den (feuchten) Händen  
12 Bratlinge formen und auf Tellern ablegen.

7 Das restliche Öl in zwei Pfannen auf mittlerer Stufe erhit-
zen. Die Bratlinge von beiden Seiten je ca. 5 Minuten braten. 
Erst wenden, wenn die Unterseite leicht gebräunt ist. Ferti-
ge Bratlinge mit den Paprikawürfeln bestreut servieren.

Das Abschmecken 
übernehmen die Kinder 
gemeinsam.

Achtung bei der Zugabe des 
Wassers, Spritzgefahr! Das 
Gemüse gart auch im heißen 
Dampf, es muss nicht voll-
ständig mit Wasser bedeckt 
sein. So bleiben mehr Nähr-
stoffe im Gemüse enthalten.

Unterstützen Sie die 
Kinder bei Bedarf beim 
Durchschneiden und 
Würfeln der Zwiebeln.

Brokkoli ist ein enger Verwandter des Blumen-
kohls. Sein dicker Stiel schmeckt geschält zube-
reitet ähnlich wie Spargel. Deshalb wird er auch 
Spargelkohl genannt.  

Die Bratlinge schmecken auch kalt – als Snack zum 
Picknick oder als Ersatz für das klassische Pausen-
brot. Heben Sie das Dünstwasser vom Gemüse auf, 
es eignet sich als Grundlage für Suppen und Saucen.

Die Bratlinge lassen sich auch im Ofen zubereiten: 
Dazu die Bratlingsmasse  mit einem Esslöffel auf 
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen 
und für ca. 15 Minuten bei 180 °C Umluft (vorhei-
zen!) backen. Mit etwas Brat-Olivenöl bestreichen 
und weitere 5–10 Minuten backen.

Tipps & Tricks

Für besseren Halt die 
Bratlinge fest zusam-
mendrücken. 

Unterstützen Sie die 
Kinder bei Bedarf beim 
Anbraten und Wenden.

Gemüse-Nuss-
Bratlinge
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