rote Zwiebel

Knoblauchzehe

Joghurt (3,5 % Fett)

Tomate

Kennt Ihr schon die tiirkische Version von Frikadellen? Sie heifen Kéfte und
sind meistens kraftig gewlrzt. lhr kbnnt Euch aber langsam herantasten und
gerne weniger Gewlirze verwenden. Unser Familienkoch Marco hat tibrigens

alles gegeben, damit unsere Kofte genauso gut schmecken wie das tiirkische
Original. Wie viele unterschiedliche Namen fiir Frikadellen kennt Ihr eigentlich?
»Sammelt” sie doch gemeinsam beim Essen.

N

¢ 20[25]|25] Min. @ 35[40 | 40] Min.

Stufe 2 D Thermomix kocht

Tag kochen

E

A
thermomix

Petersilie

Basmati-Wildreis-
Mischung

/

Gurke

Tirkische
Gewlirzmischung



Wenn Ihr Eure Kinder mit
ins Kochgeschehen einbinden
mochtet, lasst sie doch die
Kofte formen.
Also Armel hoch, Hande waschen
und los geht's!

SALAT ZUBEREITEN

Restliche Tomate halbieren, Strunk
entfernen und Tomatenhalften wiirfeln. Gurke
langs vierteln und in ca. 0,5 cm breite Scheiben
schneiden. Rote Zwiebel abziehen, halbieren
und in Streifen schneiden. Alles in die Schiissel
zur Petersilie geben, mit Olivenél’, Salz* und
Pfeffer: vermengen.

Wascht und ab und tupft die mit

trocken.
G E HT'S i Neben dem Thermomix® benétigt Ihr ) Z U TAT E N
: und .
; : Petersilie 20g 20g 20g
Rinderhackfleisch 300g 450g 600g
Tirkische Gewlirzmischung = 4g 6g 8g
Joghurt 150g 225g 300¢g
: Basmati-Wildreis-Mischung ~ 150g = 225g = 300g
Knoblauchzehe 1 1 2
Tomaten £5 | 4 6 8
: Gurke | 1 1 2
1 WILDREIS VORBEREITEN rote Zwiebel 1 1 2
Blatter der Petersilie abzupfen, in den Wildreis in den Gareinsatzgebenund mit ~ :
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern kaltem Wasser abspiilen. Knoblauch abziehen,
und die Halfte davon in eine groRe Schiissel in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe
umfiillen. Restliche Petersilie mit dem Spatel 8 zerkleinern. 2 Tomaten achteln, zugeben
nach unten schieben. und 8 Sek./Stufe 3,5 zerkleinern. Gareinsatz

einsetzen, 800 gWasser und 1 -2 TL Salz

zugeben, dabei darauf achten, dass der Reis

Rinderhackfleisch, Gewiirzmischung, 1/2 EL DURCHSCHNITTLICHE

Joghurt, Salz' und Pfeffer’ in mit FlUSSlgkelt bedeckt |St 19 Min./Varoma/ NAHRWERTE PRO
den Mixtopf zugeben und 50 Sek./§*/Stufe ;tufe 1 dampfgaren. Wahrenddessen mit dem Brennwert 367kJ/88 keal = 3314 kJ/792 keal
N e ) ezept fortfahren. :
3 vermengen. Mischung in eine weitere grofie : Fett 4g 358
Schussel umfiillen. Mixtopf spiilen und trocknen. © _davon ges. Fettsduren 2g 16¢g
Kohlenhydrate 8g 73g
- davon Zucker 2g 15g
© Eiweil 5g 43g
.. i ”/ Ballaststoffe lg 6g
f f / ; Salz lg lg
- 2 : ALLERGENE
Milch
URSPRUNGSLANDER
N EEETEn AEES etk S
Aus der Hackfleischmischung 6 In einer kleinen Schussel restlichen
langliche, ca. 2,5 cm dicke Frikadellen formen. Joghurt mit etwas Salz* und Pfeffer* glatt
Eine groRe Pfanne ohne Fettzugabe auf riihren. Gareinsatz mit dem Spatel wieder
mittlerer Stufe erwdrmen und Kofte darin herausnehmen und Wildreis auf Teller verteilen.
von jeder Seite 3 - 4 Min. braten. Wenn die Kofte und Tomaten-Gurken-Salat dazu
Reisgarzeit zu Ende ist, Gareinsatz mit dem anrichten, mit Joghurt servieren und genieRen.
Spatel herausnehmen. Mixtopf leeren und :
Garfliissigkeit dabei auffangen. Gareinsatz ﬂ u #HelloFreshDE
wieder in den Mixtopf einsetzen und die : Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
gesamte GarﬂﬁSSingit darUbergieBen. DE +49(0)30224030459 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816 005 | kundenservice@hellofresh.at
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