MARLEY SPOON

T

g Sty o

W/Iffff””ﬂﬂfmfllfmm‘ﬂw,w :
merw

PRty 'a/ et v ; :
e v*m" G ,J" s o
4 ,0' A s iy e -',ﬂ“."\ff R
-4:',4? 7 1{“;#/ 7 b ’; G e
[ ] . . . .
Herzhafter El nto pf Balkan_Art the alte l:iausmannskost kommt 'uns‘doch immer gerne auf den Tisch. Der“defnge E|'ntopf
mit Hackballchen aus magerem Bio-Rindertatar, Bohnen und leckeren Gewdrzen ist ein
mit Bio-Rindertatar und Bohnen schnelles und einfaches Wohlfiihlessen fiir die ganze Familie! Wusstest du, dass der wiirzige

Dill schon im alten Agypten als Heilpflanze verwendet wurde?

@ 30-40min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst
* 1 Stange Lauch

* 1 rote Zwiebel

* 1 Karotte

* 2 Knoblauchzehen

* 1 Dose weil3e Bio-Bohnen

* 1 Dose Bio-Tomatenmark

* 1 Pck. Hihnerbrihgewtrz

*+ 2509 Bio-Rindertatar

* 1 Pck. edelstiBes Paprikapulver
* 1 Pck. Gulaschgewtirz

* 10g Dill

Was du zu Hause benétigst
+ 1EL Weizenmehl !

+ Salz und Pfeffer

+ Pflanzenol

+ Essig

Kiichenutensilien

+ groBer Topf
* Messbecher
+ Knoblauchpresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 537kcal, Fett 16.6g,
Kohlenhydrate 48.5g, EiweiB3 41.1g
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1. Lauch schneiden

Den Lauch l&dngs halbieren und in feine

Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen,
halbieren und grob wirfeln.

4. Eintopf kochen

Die %2 des Tomatenmarks zum Gemiise in
den Topf geben und kurz mitbraten, dann mit
600ml heiBem Wasser abléschen. Das
Briihgewiirz sowie Y2TL Salz unterriihren und
den Eintopf bei niedrigster Hitze 3-4Min.
sanft kdcheln lassen.

e

2. Gemiise vorbereiten

Die Karotte ggf. schélen, langs vierteln und in
kleine Wurfel schneiden. Den Knoblauch
schélen, 1 Knoblauchzehe in feine
Scheibchen schneiden, den librigen
Knoblauch durch eine Knoblauchpresse
driicken oder sehr fein wiirfeln. Die Bohnen in
einem Sieb kalt abspulen und abtropfen
lassen.

5. Hackbdllchen garen

Das Hackfleisch mit dem restlichen
Knoblauch, dem restlichen Tomatenmark,
1ATL Salz und 1 Prise Pfeffer verkneten und mit
feuchten Handen zu walnussgroBen Béllchen
formen. Die Hackballchen in den Eintopf
geben und 10-15Min. mitgaren. Nach der
Halfte der Zeit die Bohnen, die 2 des
Paprikapulvers und die 2 der
Gulaschgewiirzes zugeben.

3. Eintopf ansetzen

In einem groBen Topf 1EL Pflanzendl bei
starker Hitze erwérmen. Den Lauch, die
Zwiebeln, die Karotten und die
Knoblauchscheibchen in das heife Ol
geben, mit 1TEL Mehl bestduben und 2-3Min.
scharf anbraten, bis leichte Réstspuren zu
sehen sind.

6. Dill schneiden

Den Dill samt Stangeln grob schneiden. Den
Eintopf mit 1EL Essig sowie Salz und Pfeffer
abschmecken. Tipp: Wer mag, kann auch
noch mehr Paprikapulver und/oder
Gulaschgewiirz hinzufigen. Den Eintopf mit
den Hackballchen auf tiefe Teller verteilen,
mit dem Dill garnieren und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



