MARLEY SPOON

Wﬁ rzige RindfleiSCh'Kaﬂe auf Tomaten_ Was zaubern wir heute Leckeres auf den Tisch? Raffiniert gewiirzte Kéfte aus
Rinderhackfleisch werden in der Pfanne knusprig und goldbraun gezaubert und
BUI ur anschlieBend mit griiner Paprika auf einer hiibschen Portion Bulgur angerichtet, welcher mit
9 p
. . . fruchtigen Tomaten verfeinert wurde. Dazu gibt es eine erfrischende Joghurtsauce. Guten
mit griiner Paprika und Joghurtsauce Appetit

@ ca. 30min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

* 150g Bulgur'

* 2 Tomaten

* 1 griine Paprika

* 1 Knoblauchzehe

* 250g Rinderhackfleisch

* 1 Pck. nordafrikanische
Gewdirzmischung

* 1 Becher Joghurt ?

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ kleiner Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

+ Kichenreibe

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

Allergene
Enthalt: Gluten (1), Milch (2).

Kann Spuren enthalten von: Erdnisse,
Sesamsamen, Sojabohnen, Schwefeldioxid
und Sulphite, Schalenfriichte

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 818kcal, Fett 45.9g,
Kohlenhydrate 60.0g, Eiwei3 37.2g

1. Bulgur kochen

In einem kleinen Topf 300ml leicht gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Den Bulgur in
das kochende Wasser riihren und abgedeckt
bei niedriger Hitze ca. 12Min. sanft kocheln
lassen, bis das Wasser aufgesaugt und der
Bulgur gar ist. Noch ca. 5Min. ohne
Hitzezufuhr ziehen lassen.

4. Kofte braten

Die Koéfte in einer mittelgroBen Pfanne mit
1EL Olivendl bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten ca. 3Min. braten, bis sie knusprig und
gar sind. Aus der Pfanne nehmen und
abgedeckt beiseitestellen.

2. Gemiise schneiden

Die Tomaten grob wiirfeln und mit je 1 Prise
Salz, Pfeffer und Zucker sowie 1TL Essig
vermengen. Die Paprika vierteln, entkernen
und in ca. Tecm groBe Wiirfel schneiden. Den
Knoblauch schéilen und fein reiben oder
durch eine Knoblauchpresse driicken.

5. Gemiise braten

Die Paprika in derselben Pfanne mit

1EL Olivendl und je 1 kréftigen Prise Salz und

Pfeffer bei mittlerer Hitze 2-4Min. braten, bis

sie weich ist und leichte Réstspuren bekommt.

3. Koéfte vorbereiten

Das Hackfleisch mit der 2 der
Gewiirzmischung, 2EL Joghurt, dem
Knoblauch und je 1 kréftigen Prise Salz und
Pfeffer verkneten, zu 6 Hackrdllchen formen
und etwas flach dricken.

6. Bulgur verfeinern

Den Bulgur mit den Tomaten, der restlichen
Gewiirzmischung und 1EL Olivendl
vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den restlichen Joghurt mit
je 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kéfte
mit der Paprika auf dem Bulgur anrichten
und mit der Joghurtsauce betraufelt
servieren.
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