MARLEY SPOON

Feine Kafte vom Bio_Rind mit VOIIkorn pita Zu den saftigen Kéfte aus leckerem Bio-Rinderhack, die mit frischer Minze, Koriander und
Kreuzkiimmel verfeinert werden, servierst du heute knusprig aufgebackene
und Karotten-Gurken-Salat mit Ingwer Vollkornpitabrote und einen erfrischenden Salat aus Karotte, Gurke, Ingwer und Zitrone.

Genau das Richtige, wenn du Lust auf etwas Herzhaftes hast, das nicht zu schwer im Magen

@ 30-40min % 4 Portionen liegt.



Was du von uns bekommst
+ 20g Koriander & Minze

* 1 Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 500g Bio-Rinderhackfleisch

* 1 Pck. Kreuzkimmel-Koriander-

Gewdirzmischung
+ 2 Karotten
* 2 Gurken
* 1 Pck. Vollkornpitabrot
* 1 Stuck Ingwer
* 1 unbehandelte Zitrone

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Butter 2

- Pflanzendl

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform
+ groBe Pfanne

+ 8 SchaschlikspieBe

+ Sparschaler

+ Kiichenreibe

* Zitruspresse

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

Kochtipp

Bei Verwendung von HolzspieBen die
SchaschlikspieBe mindestens 10Min. in
kaltem Wasser einweichen.

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 764kcal, Fett 41.8g,
Kohlenhydrate 58.6g, Eiwei3 34.1g

1. Kéftemasse zubereiten

Den Backofen auf 200°C (180°C Umluft)
vorheizen. Die Minze- und die
Korianderblatter von den Stangeln zupfen
und fein schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch schilen und fein wirfeln. Das
Hackfleisch mit ca. %5 der Krauter, der "2 der
Zwiebeln, der Y2 des Knoblauchs,

2TL Kreuzkiimmel-Koriander-Gewiirz,

1TL Salz und 1 kréftigen Prise Pfeffer gut
vermengen.
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4. Knoblauchbutter anriihren

Den restlichen Knoblauch mit 2EL weicher
Butter und je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer
glatt rihren. Die Pitabrote aufschneiden und
die Innenseiten der Brote mit der
Knoblauchbutter bestreichen.

2. Kofte garen

Die Hackfleischmasse in 8 gleich groBBe
Portionen teilen und jede Portion um

1 SchaschlikspieB formen. Dabei die Masse
etwas zusammendricken, sodass die Kéfte
nicht auseinanderfallen. Die Kéfte in einer
groBen Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite ca. 1Min. anbraten, dann
in eine Auflaufform geben und im Ofen
weitere 15-20Min. garen.

5. Salat fertigstellen

Den Ingwer schélen und fein reiben. Die
Zitronenschale abreiben, dann die Zitrone
halbieren und auspressen. Den Zitronensaft
mit 2EL Pflanzendl und je 1 kréftigen Prise
Zucker, Salz und Pfeffer verriihren. Den
Ingwer, die Zitronenschale nach Geschmack
und die restlichen Zwiebeln unterrihren und
die Karotten und Gurken untermengen.

3. Salat vorbereiten

2EL Butter beiseitestellen und weich werden
lassen. Die Karotten schalen und mit dem
Sparschaler der Lange nach in diinne Streifen
schneiden. Die Gurken schélen und bis zum
Kerngehé&use ebenfalls mit dem Sparschaler
der Lédnge nach in diinne Streifen schneiden.

6. Pitabrote aufbacken

Die Pitabrote 4-6Min. im Ofen aufbacken und
nach Geschmack mit den Kéfte, dem
Karottensalat, dem restlichen
Kreuzkiimmel-Gewiirz nach Geschmack
und den restlichen Krdutern garniert
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



