MARLEY SPOON

Wij rZiger BiO-H&Ckbé"Chen-EintOpf Behaglichkeit pur holst du dir mit unserem Eintopf ins Haus: Die Fleischbéllchen aus

saftigem Bio-Rinderhack und frisch duftender Zitronenschale sind in dem Gemdisesud mit
mit Perlencouscous, Spinat und Zitrone Karotten, Sellerie und Babyspinat eine wahre Wohltat fiir Leib und Seele. Besonders

hiibsch sieht darin der Perlencouscous aus, der deinen Bauch auBerdem angenehm fullt
@ 20-30min % 2 Personen und warmt. Selbst GroBmutter wiirde dieses Rezept nachkochen wollen!



Was du von uns bekommst

+ 1 Karotte

- 1 Stangensellerie !

« 1 Zwiebel

+ 1 unbehandelte Zitrone

« 2509 Bio-Rinderhackfleisch

- 200g Perlencouscous 2

+ 1 Pck. nordafrikanische
Gewlirzmischung

+ 1 Pck. Hihnerbrihgewdirz

- 100g Babyspinat

Was du zu Hause benétigst
+ 1%EL kérniger Senf 3

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
« groBer Topf

+ Messbecher

« Kichenreibe

« Zitruspresse

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

Allergene

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

N&ihrwertangaben pro Portion
Energie 85%cal, Fett 36.1g,
Kohlenhydrate 96.8g, Eiweif3 37.89

1. Gemiise anbraten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Karotte ggf. schélen und in
dinne Scheiben schneiden. Den
Stangensellerie in ca. 1cm dicke Scheiben
schneiden. Die Zwiebel schalen, halbieren
und fein wirfeln. Das Gemiise in einem
groBen Topf mit 1EL Olivendl bei mittlerer
Hitze ca. 5Min. anbraten.

N

4. Eintopf kécheln

Das Gemiise und den Perlencouscous mit
1L Wasser abldéschen, das Brithgewiirz

hinzugeben und alles zum Kochen bringen.

Bei mittlerer Hitze 5-6Min. kdcheln lassen.

2. Hackballchen zubereiten

Die Zitronenschale abreiben und die
Zitrone halbieren, eine Halfte auspressen,
die andere Halfte in Spalten schneiden. Das
Hackfleisch mit 172EL kérnigem Senf, 1TL
Zitronenschale und je 1 kréaftigen Prise Salz
und Pfeffer verkneten. 10-12 gleich groBBe
Hackbaéllchen formen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen, mit 1EL
Olivendl betraufeln und 8-10Min. im Ofen
backen.

5. Hackbéllchen zugeben

Die Hackbéllchen mit dem ausgetretenen
Bratensatz vorsichtig in den Eintopf rihren
und ca. 2Min. sanft mitkocheln lassen, bis
der Perlencouscous gar ist.

3. Perlencouscous anbraten

Ca. % des Perlencouscous und die
Gewiirzmischung zum Gemiise in den Topf
geben und 1-2Min. anbraten, dabei
gelegentlich umrihren.

6. Spinat garen

Den Topf vom Herd nehmen und den Spinat
unterrihren und zusammenfallen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft nach
Geschmack wiirzen. Den Eintopf auf tiefe
Teller verteilen und mit den Zitronenspalten
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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