Koreanische Mungbohnen Pfannkuchen (Bindaetteok)

Dauer: 40 Minuten Portionen: 8 (15cm @) ‘

Ein Angebot de

Lies bitte das komplette Rezept durch, bevor du beginnst!

¢ Berliner Tafel e.V-

Zutaten:

360 g Mungbohnen, getrocknet

600 ml Wasser

Zwei Prisen Salz und Pfeffer

3 Zwiebeln

4 Mohren

12 Pilze (z.B. Champignons), optional
2 Stangen Friihlingszwiebeln

40 g Ingwer

2 Zehen Knoblauch
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Mungbohnen helfen, deine Muskeln zu starken und
unterstlitzen deine Verdauung!

Sie sind auch super fiir den Planeten, denn sie brauchen
wenig Wasser zum Wachsen und verbessern die
Bodenqualitat.
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Zubereitung:

BWNR

Die Mungbohnen gut waschen und 3-4 Stunden oder Gber Nacht in 600 ml Wasser einweichen lassen.

Das Gemuse (Zwiebeln, Mohren, Lauch- oder Friihlingszwiebeln) griindlich waschen.

Die Pilze mit einem Kiichentuch oder einer weichen Biirste putzen.

Die eingeweichten Mungbohnen mit Wasser und der Halfte des Ingwers in einem Standmixer purieren. Die andere
Halfte des Ingwers fein hacken und in den Teig mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Zwiebeln halbieren und in Spalten schneiden. Die Mohren in diinne Streifen (Julienne) schneiden. Die
Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Das geschnittene Gemiuse in den Mungbohnenteig geben und gut vermischen.

. Eine Pfanne mit Ol erhitzen und den Teig zu Pfannkuchen formen. Jeden Pfannkuchen ca. 5 Minuten pro Seite

goldbraun backen.
Die Pfannkuchen in kleine Stlicke schneiden, damit man sie gut in einer Sol3e (siehe koreanische SoRe) dippen kann.



