.E Rezepte > Mittagessen

Bratwurste mit Maisgemuse
aus der Heif3luftfritteuse

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 20min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Lauch st o

Champignons, weiB 400 g Kichenutensilien

Maiskolben, gegart 400 g mittlere Schiissel, Kiichenkrepp, HeiBluftfritteuse
Rapsol 2 EL
Salz 1. Lauch langs halbieren, waschen, abtropfen lassen und schrag in Streifen schneiden.
Paprika, edelsuB 1EL Champignons gegebenenfalls mit Kiichenpapier saubern und halbieren. Mais in breiten
Pfeffer, schwarz Streifen vom Strunk schneiden. In einer Schiissel OI, Salz, Paprikapulver, Pfeffer und
Rostbratwiirste 5St. Gemiise vorsichtig mischen. In den Frittierkorb legen (Fiillhohe beachten). Bei 180 °C
Dill. frisch 15g 5 Min. frittieren.

eme fraich 2
Créme fraiche e 2. Bratwiirste in ca. 2 cm breiten Abstanden schrag einritzen. Gemiise im Frittierkorb
all 2t vorsichtig wenden. Bratwiirste darauflegen und bei 180 °C 5 Min. frittieren.
Agavendicksaft 2TL

3. Dill waschen und trocken tupfen. Dillzweige abzupfen, einige beiseitelegen, Rest fein
schneiden. In einer Schiissel geschnittenen Dill, Creme fraiche, Senf und Agavendicksaft
verriihren. Mit Salz abschmecken.

4. Bratwiirste in mundgerechte Stiicke schneiden, mit gegartem Gemiise und Sud aus
dem Frittiereinsatz mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Dip und
Dillzweigen anrichten.

Guten Appetit!
Tipp: Dazu passt Fladenbrot. Das Gemiise mit Wiener Wiirstchen zubereiten. Dafiir die

Wiirstchen in breite Stiicke schneiden und 5 Min. vor Ende der Garzeit unterheben und
bei 180 °C erhitzen.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 604 kcal
Kohlenhydrate 40 g
EiweiB 3lg
Ballaststoffe 5g

Fette 38¢



