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Griechische HackspieRe in TomatensoRe
mit Basmati-Wildreis

I Inspiriert von Soutzoukakia, griechischen

Hackfleischwirstchen, haben wir fiir Dich in dieser Woche ein 40 min. @ Stufe 2
Hackfleischgericht am Start. Eine extra entwickelte Gewiirz- :
mischung sowie eine fruchtige TomatensoRe mit viel Gemiise : An Tag

: 1 kochen

lassen Dich auf ,,Wolke griechisch“ schweben. Guten Appetit!




Verwende die restliche

Basmati-Wildreis 150g 300 g Menge anderwetitig.

HolzspieRe 4 8

Zucchini 1 2

rote Paprika ! 2 Gluten 15) kann Spuren

Zwiebel 1 2

Knoblauchzehe " 1 von Allergenen enthalten

Rinderhackfleisch 300g 600 g

Gewlrzmischung ,Hackspiefte“ 35¢g g

Pankomehl 20g 40¢g

stlickige Tomaten 1Dose 2 Dosen Kalorien: 800 kcal
Kohlenhydrate: 90 g

(bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett: 35 g, Eiweil: 43 g

Salz, Olivendl, Pfeffer, Zucker

Wasserkocher, Backofen, Sieb,

grofRe Schissel, groRe Pfanne

Ballaststoffe: 13 g

kleiner Topf (mit Deckel), tiefer Teller, Auflaufform,

Vorbereitung: Gemiise waschen. Alle Zutaten und Utensilien
bereitstellen. Wasserkocher fiillen und anschalten. Backofen auf 180 °C
Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen.

Basmati-Wildreis in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen, bis dieses
klar hindurchflief3t. Einen kleinen Topf mit 350 ml kochendem Wasser
fillen, ¥2 TL Salz zufligen und einmal aufkochen lassen. Reis zugeben
und mit aufgesetztem Deckel bei niedriger Hitze ca. 15 Min. weiterkdcheln
lassen. AnschlieRend vom Herd nehmen und 10 Min. abgedeckt ziehen
lassen.

Holzspiele in einem tiefen Teller in Wasser einweichen (so brennen
sie spater nicht an). Zucchini und Paprika in ca. 1 cm grofRRe Stilicke
schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel wiirfeln,
Knoblauch in Scheiben schneiden. Zucchini- und Paprikastiicke in einer
Auflaufform mischen und im Backofen ca. 10 Min. backen.

Wahrenddessen: In einer grofRen Schiissel Rinderhackfleisch,
Gewiirzmischung und Pankomehl gut vermischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Aus dieser Mischung 4 langliche, ca. 2,5 cm dicke
Frikadellen formen und auf die Holzspiefte stecken.

In einer groRen Pfanne 'z EL Olivendl erhitzen, HackspieRe darin je
Seite 2 Min. anbraten. Danach auf das Gemiise in der Auflaufform ver-
teilen und alles weitere 5 Min. im Backofen garen.

Pfanne erneut erhitzen, Zwiebelwiirfel und Knoblauchscheiben darin
ca. 1 Min. anbraten, mit stlickigen Tomaten abléschen und fir ca. 5 Min.
einkdcheln lassen. Zucchini- und Paprikastiicke mit in die Pfanne geben.
Mit Salz und Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

Basmati-Wildreis auf Teller verteilen, TomatensoRe daneben geben,
Hackspiefe darauflegen und genielRen.



