@M HACKBALLCHEN-PFANNE

Q\H:‘/ . mit Paprikagemiise und Reis

gemischtes Hackfleisch Rostzwiebeln
‘\.
&
Semmelbrosel mittelscharfer Senf

rote Paprika Tomatenmark

>

rote Zwiebel Gewlirzmischung
»Paprikagewiirz“

O

Gemisebriihe Jasminreis

N

Petersilie Honig

Falls Ihr Eure Kinder mit in das Kochgeschehen einbinden méchtet,
O Minuten (je nach Personenanzahl) lasst sie doch die Hackmasse kneten und die Fleischballchen

5 formen. Also Armel hoch, Hande waschen und los geht’s!
.II] Stufe

- -]
|2] Tag kochen




Wasche

ab.

G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du auflerdem R ,

REIS KOCHEN

Erhitzt reichlich Wasser im

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem

Wasser so lange abspilen, bis dieses klar
hindurchflief8t. In einen kleinen Topf

450 ml [600 ml] heilRes Wasser- fiillen, leicht
salzen und einmal aufkochen lassen. Reis
hineinriihren und bei niedriger Hitze ca.

10 Min. abgedeckt kocheln lassen. Dann Topf
vom Herd nehmen und mindestens 10 Min.
abgedeckt ziehen lassen.

FLEISCHBALLCHEN ANBRATEN
In einer groflen Pfanne 12 EL [2 EL]
Ol erhitzen und Fleischbillchen darin
2 - 3 Min. rundherum scharf anbraten.
AnschlieRend Hackballchen aus der Pfanne
nehmen. Pfanne wieder erhitzen und ohne
Zugabe von weiterem Fett die Paprika- und
Zwiebelstreifen unter Rilhren ca. 5 Min.
anbraten, bis die Zwiebel glasig und die
Paprika etwas weicher ist.

GEMUSE SCHNEIDEN

Paprikas halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahalften in 1 cm breite
Streifen schneiden.

Zwiebel abziehen, halbieren und in feine
Streifen schneiden.

In einem hohen RithrgefaR 3 EL [4 EL]
Tomatenmark, 375 ml [500 m!| Wasser”,
Gemiisebriihe und Gewiirzmischung
zusammen grindlich verriihren.

GEMUSE ANBRATEN

Pfanneninhalt mit der vorbereiteten
Sof3e und Honig abldschen, einmal aufkochen
lassen und Fleischballchen wieder zuriick
in die Pfanne geben und offen fiir weitere
6 - 8 Min. kdcheln lassen, bis das Gemiise
weich, die Fleischballchen gar und die SoRe
dickfliissig genug ist. Nach Belieben mit Salz
und Pfeffer- abschmecken. Y T/PP: Wenn
die SofRe zu dickfliissig sein sollte, gib noch
einen Schluck Wasser hinzu.

Blatter der Petersilie abzupfen und
fein hacken.

mit ,und

FUR DIE FLEISCHBALLCHEN

In einer grofRen Schiissel Hackfleisch
zusammen mit Semmelbroseln, Senf,
Rostzwiebeln und 1 Prise Salz* und Pfeffer
verkneten und daraus 18 [24] Béllchen formen.

ANRICHTEN

Jasminreis nach der Kochzeit mit einer
Gabel auflockern. Reis, Fleischbéllchen und
Pfannengemiise auf Tellern verteilen und mit
etwas Petersilie bestreuen.

ZUTATEN

Jasminreis 225¢g 300g
rote Paprika 1L | 3 4
rote Zwiebel 1 2
Tomatenmark 3EL 4EL
GemdUsebriihe 6g 8g
Gewiirzmischung ,Paprikagewdirz 6g 8g
gemischtes Hackfleisch 450¢g 600g
Semmelbrosel 50g 50g
mittelscharfer Senf 20 ml 20 ml
Rostzwiebeln 30g 40g
Honig 8¢g 16g
Petersilie 10g 10g
Wasser™* flir Schritt 1 450 ml 600 ml
Wasser* fiir Schritt 2 375ml 500 ml
Ol* fur Schritt 4 1% EL 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 591 kJ/141 kcal : 3.841 kJ/918 kcal
Fett 6,29¢g 40,84¢g
- davon ges. Fettsauren 2,33g 15,14¢g
Kohlenhydrate 14,70g 95,46 g
- davon Zucker 3,57g 23,16g
EiweiR 6,058 3931g
Salz 0,442¢g 2,868¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
¢+ Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein

die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

i ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 4) Senf

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
+ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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