MARLEY SPOON

Es gibt saftige vegane ,Hackballchen”, die mit Petersilie und einer kdstlichen

V4: Herzhafte Hackballchen vegan gibt s ne | |
orientalischen Gewlrzmischung verfeinert werden. Dazu werden lockerer Couscous mit

mit Orangen—Couscous und Paprikasugo frisch gepresstem Orangensaft und ein feiner Sugo aus Paprika und Tomate serviert.

Aromaktiche pur!
@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packchen
Gemusebrihgewdirz

+ 1 unbehandelte Orange

+ 1509 Bio-Vollkorncouscous !

+ 2 Paprika

1 Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Dose gehackte Tomaten

- 10g Petersilie & Minze

- 200g veganes Hackfleisch ¢

+ 1 Péackchen Tajine-
Gewdirzmischung

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer

« Zucker

+ Olivenol

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne mit Deckel
« Messbecher

- Kichenreibe

- Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemtise und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Sojabohnen (6). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 743kcal, Fett 27.1g,
Kohlenhydrate 90.7g, EiweiB 29.1g

1. Couscous zubereiten

Die 2 des Briihgewiirzes in 300ml heiBem
Wasser auflésen. Ca. 2TL Orangenschale
fein abreiben, dann die Orange halbieren
und auspressen. Den Couscous in einer
Schissel mit dem Orangensaft und 250ml
Briihe verriihren und abgedeckt ca. 10Min.
ziehen lassen, anschlieBend mit einer Gabel
auflockern.

4. Hackbéllchen vorbereiten

Die Petersilie samt Stingeln fein
schneiden. Die %2 der Petersilie mit dem
veganen Hack, den restlichen Zwiebeln,
dem Knoblauch, ca. 3 geh&uften EL
Couscous, der %2 der Gewiirzmischung
sowie je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer
verkneten. Aus der Masse ca. 10
Hackbaéllchen formen.

2. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in 1-
2cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in feine Wrfel
schneiden. Den Knoblauch schilen und
ebenfalls fein warfeln.
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5. Hackbéllchen garen

Die Hackbéllchen zum Paprikasugo in die
Pfanne geben und abgedeckt 10-15Min.
garen, dabei ab und zu wenden. Den Sugo
erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Sugo ansetzen

Die %2 der Zwiebeln in einer groBBen Pfanne
mit TEL Olivendl bei mittlerer Hitze 1-2Min.
anschwitzen. Die Paprika dazugeben und 2-
3Min. mitbraten. Mit der restlichen Briihe
und den gehackten Tomaten abléschen
und mit dem restlichen Brithgewiirz, Salz
und Pfeffer sowie 1 Prise Zucker
abschmecken. Den Sugo 5-7Min. leicht
einkdcheln lassen.
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6. Couscous verfeinern

Die Minzeblatter von den Stéangeln zupfen
und in feine Streifen schneiden. Die %2 der
Minze, die restliche Petersilie und 1EL
Olivendl unter den Couscous mischen und
mit der Orangenschale abschmecken. Die
Hackballchen mit dem Orangen-Couscous
und dem Paprikasugo auf Teller verteilen
und mit der restlichen Minze garniert
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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