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Ein Hoch auf unser Hello Extra! Denn es gibt nur eines, das besser ist als die aus der Tiirkei bekannten
saftig-wirzigen Kofte: eine Extraportion saftig-wiirzige Kofte aus reinem Rinderhack.

Alle Fleischliebhaber kommen so voll auf ihre Kosten. Perfekt dazu passt die Kombination mit dem
tomatigen Basmati-Wildreis, ein leichter Joghurtdip und der schnell gemachte Salat aus Gurke und

. - ir Dir! .
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GEHT'S

KRAUTER ZERKLEINERN

Blatter der Petersilie abzupfen, in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und die Halfte davon in eine grolRe
Schissel umfiillen.

Restliche Petersilie mit dem Spatel nach
unten schieben.

SALAT ZUBEREITEN

Restliche Tomate halbieren, Strunk
entfernen und Tomatenhalften grob wiirfeln.
Gurke langs vierteln und in ca. 0,5 cm breite
Stuicke schneiden.

Rote Zwiebel abziehen, halbieren und in
Streifen schneiden.

Alles in die Schiissel zur Petersilie geben, mit
Olivenol’, Salz* und Pfeffer’ vermengen.

und

ab und tupfe die mit

Neben dem Thermomix® benotigst Du )

BEI 2 PERSONEN

Rinderhackfleisch, Semmelbrosel,
2EL Joghurt, Gewiirzmischung,
Salz" und Pfeffer* in den Mixtopf zugeben und
50 Sek./$%/Stufe 3 vermengen und in eine
weitere groRe Schissel umfiillen.

BEI 3 UND 4 PERSONEN

Zuerst nur die Halfte der Zutaten fiir die Kofte
in den Mixtopf geben und 50 Sek./&$3/Stufe 3
mischen und umfillen. Den Vorgang mit
restlichen Zutaten wiederholen.

KOFTE BRATEN

Aus der Hackfleischmischung
12 langliche, ca. 2,5 cm dicke
Frikadellen formen. Eine grofRe Pfanne ohne
Fettzugabe auf mittlerer Stufe erwarmen und
Kofte darin von jeder Seite 3 - 4 Min. braten.

Wenn die Reisgarzeit zu Ende ist
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen.
Mixtopf leeren und Garfliissigkeit dabei
auffangen. Gareinsatz wieder in den Mixtopf
einsetzen und die gesamte Garfliissigkeit
dariiber gieflen.

trocken.

und

WILDREIS VORBEREITEN
Mixtopf splilen und trocknen. Wildreis in
den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser

abspiilen. Knoblauch abziehen, in den Mixtopf

geben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.

2 Tomaten achteln, zugeben und

8 Sek./Stufe 3,5 zerkleinern. Gareinsatz
einsetzen, Wasser" (siehe Zutatenliste) und
Salz' zugeben, dabei darauf achten, dass der
Reis mit Fliissigkeit bedeckt ist.

19 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.
Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

L/

ANRICHTEN

In einer kleinen Schiissel restlichen
Joghurt mit etwas Salz* und Pfeffer
glatt riihren.

Gareinsatz mit dem Spatel wieder
herausnehmen und Tomaten-Wildreis
auf Teller verteilen. Kéfte und Tomaten-
Gurken-Salat dazu anrichten und mit
Joghurtdip genieflen.

. Brennwert
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ZUTATEN

Basmati-Wildreis-Mischung = 150g = 225g 300g
Knoblauchzehe 1 1 2
Fleischtomate Bt | 3 4 6
Petersilie 10g 10g 10g

i Gurke 1 1 2

: rote Zwiebel 1 1 2
Rinderhackfleisch 600g 900g 1200g
Tiirkische Gewiirzmischung 8g 12g 16g
Joghurt 300g 450g @ 600g
Semmebrosel 25g 38¢g 50g

. DURCHSCHNITTLICHE
! NAHRWERTE PRO

460 kJ/110 kcal - 5257 kJ/1257 kcal

¢ Fett 6g 67g
. —davon ges. Fettsauren 3g 3lg
Kohlenhydrate 8g 86g
- davon Zucker 2g 19g
© Eiweil 7g 76g
Ballaststoffe 1lg 6g
Salz 0g lg
ALLERGENE
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