MARLEY SPOON

Bio-Rindfleischballchen schwedische Art

mit Piree, Ofengemise und Rostzwiebeln

@ 30-40min % 2 Personen

Was tut man, wenn man Lust auf schwedische Hackballchen hat? Man fahrt ins allseits
bekannte Mdbelhaus. Doch die Zeiten, in denen du Kissenbeziige, Teelichter und
Couchtische nach Hause schleppst, nur weil dir der Kantinen-Hit nicht aus dem Kopf geht,
sind vorbei! Wir zeigen dir, wie du deine eigenen Bio-Rindfleischballchen in Sauce
kreierst. Dazu gibt es kdstliches Kartoffelplree, deftige Réstzwiebeln und buntes
Ofengemise.



Was du von uns bekommst

+ 1 Pck. mehligkochende
Kartoffeln

- 1 Karotte

+ 1 Rote Bete

1 gelbe Bete

- 1 rote Zwiebel

- 10g Petersilie

- 2509 Bio-Rinderhackfleisch

+ 50g Panko-Paniermehl 1

+ 200ml Kochsahne 2

1 Pck. Hihnerbrihgewdirz

Was du zu Hause benétigst
« 1EL Senf3
+ 1EL Butter 2

- Salz und Pfeffer
- Pflanzenol

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier

« mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne

- Sparschéler

- Kartoffelstampfer

- Sieb

Vergiss nicht, das GemUse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines BlattgemUse und
Salate.

Kochtipp
Beim Schalen der Beten am besten
Kichenhandschuhe und Schiirze tragen.

Allergene

Gluten (1), Milch (2), Senf (3). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 1020kcal, Fett 62.4g,
Kohlenhydrate 73.4g, Eiweif3 35.6g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf
ausreichend gesalzenes Wasser fur die
Kartoffeln zum Kochen bringen. Die
Karotte ggf. schélen und schrég in ca. 2cm
breite Scheiben schneiden. Die Beten
schélen, halbieren und in Tcm breite Spalten
schneiden. Die Zwiebel schélen und in
diinne Ringe schneiden. Die Petersilie samt
Stangeln fein hacken.
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4. Hackballchen formen

Das Hackfleisch mit 1EL Senf, der %2 des
Panko-Paniermehls, 2EL Sahne und je

1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer vermengen
und alles gut durchkneten. In walnussgrof3e
Béllchen formen.

2. Kartoffeln kochen

Die Kartoffeln schilen, vierteln und in den
Topf mit dem heiBen Wasser geben, auch
wenn es noch nicht kochen sollte. Abgedeckt
in 12-15Min. gar kochen. Mit einer Tasse
etwas Kochwasser abschopfen, dann die
Kartoffeln in ein Sieb abgieBen, zuriick in
den Topf geben und warm halten.

5. Hackballchen braten

Die Hackbéllchen in einer grof3en Pfanne
mit 1EL Pflanzendl bei mittlerer bis starker
Hitze 4-5Min. von allen Seiten goldbraun
braten. Dann bei niedriger Hitze langsam die
restliche Sahne und die Y2 des
Briihgewiirzes dazugeben und die Sauce
ca. 2Min. kécheln lassen. Mit ggf. mehr
Briihgewiirz abschmecken.

3. Gemiise backen

Die Karotten, die Beten und die Zwiebeln
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech mit 1EL Pflanzendl und je

1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer vermengen,
gleichmaBig verteilen und 18-22Min. im
Ofen backen, bis das Gemiise gar ist.
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6. Kartoffeln stampfen

Die Kartoffeln mit 1EL Butter und
Kochwasser nach Bedarf zu einem Piiree
stampfen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Hackballchen mit der
Sauce, dem Piiree und dem Ofengemiise
anrichten, mit der Petersilie garnieren und
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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