mit Tortiglioni und Tomatensol3e

Heute auf Deinem Teller: Unsere geschmackvolle und
vegetarische Alternative zu klassischen Fleischballchen -
schwarze Bohnen-Ballchen. Herzhaft, leicht und mit den
Gewdirzen Italiens aufgepeppt ist dieses Gericht heute Dein
perfektes Dinner! Guten Appetit!
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Zutaten in Deiner Box 2 Personen 4 Personen Nahrwerte pro Portion (ca.550g) pro100g

Knoblauchzehe [ursprungsl. ES] 1 2 Brennwert (kJ/kcal) 3361/798 578/137
Hartkase ital. Art 3) 7) 20¢g 40¢g Fett (g) ) 12 2
schwarze Bohnen 1 Dose 2 Dosen Rdsl‘"’%gz& tFet(tS)aure” (8 133 211
Fenchelsaat 15) 2g 4g onienhydrate (g

Semmelbrésel 1) 15) 2580 50g Ei‘\ife‘;grzgz)“ker (®) 341 (13
Tortlghqnl 1) 250 g 500¢g Ballaststoffe (z) 17 3
rote Zwiebel [Ursprungsl. DE] 1 2 salz (g) 3 0
Eiertomaten [Ursprungsl. ES] 3 6

Allergene: 1) Gluten 3) Ei 7) Lactose

Hasilikig 10g 20g 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

Gewiirz ,ltalian Allrounder“ 15) 2g 4g
45 Verwende die restliche Menge anderweitig.

Gut im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in KIAMMEIN] ..................crrrmeeeeeoeiieseeseessssssssssssssesssesssssssssessssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssens

0Ol, Salz, Pfeffer

Was zum Kochen GebrauCht WK ...t

Wasserkocher, Gemisereibe, Sieb, Kiichenpapier, hohes RihrgefaR, Pirierstab, groRer Topf, grolte Pfanne

Vorbereitung: Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten und
Utensilien bereitstellen. Reichlich Wasser im Wasserkocher erhitzen.

1 Knoblauch abziehen. Hartkase reiben. Knoblauch reiben. Schwarze
Bohnen in einem Sieb mit kaltem Wasser absplilen, bis dieses klar
hindurchflieRt. Danach mit Kiichenpapier trockentupfen.

2 In einem hohen Riihrgefall Bohnen, 72 des Knoblauchs, Fenchelsaat,
> des geriebenen Hartkdses mit einem Plrierstab grob piirieren.
Semmelbrosel unterheben und aus dieser Masse 10 - 14 gleichgrole
Ballchen formen. Diese dann beiseitelegen und ruhen lassen.

3 In der Zwischenzeit: In einen groRen Topf reichlich heilles Wasser
fullen, salzen und einmal aufkochen. Tortiglioni darin 9 - 10 Min. bissfest
garen. AnschlieBend in ein Sieb ausgielRen.

4 Wahrenddessen: Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden.
Eiertomaten halbieren, Strunk entfernen und Tomatenhalften grob
wiirfeln. Blatter vom Basilikum abzupfen und fein hacken.

5 In einer grof’en Pfanne 1 EL [2 EL| Ol bei mittlerer Hitze erwédrmen,
Bohnen-Ballchen darin 3 - 4 Min. rundherum anbraten, anschlieffend
aus der Pfanne nehmen.

6 In derselben Pfanne ohne weitere Fettzugabe Zwiebelstreifen

1 -2 Min. anbraten und restlichen Knoblauch dazugeben.
Tomatenwiirfel, Gewiirzmischung und 50 ml [100 m!|] Wasser
zufligen und 6 - 7 Min. einkdcheln lassen. Bohnen-Ballchen zugeben
und in der SoRe noch einmal kurz aufwarmen. Dann noch 2 des
gehackten Basilikums dazugeben.

7 Tortiglioni auf Teller verteilen, Bohnen-Ballchen mit TomatensoRe
dazu anrichten, mit restlichem Basilikum und Hartkase bestreuen.




