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ﬂ%ﬁ Hello Kéfte! Tirkische Frikadellen,

dazu Tomatensalat mit Pinienkernen und Joghurt-Dip
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Petersilie rote Zwiebel
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Joghurt (3,5 %) turkische
Gewlirzmischung
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Rinderhackfleisch Tomate (Roma)
Kennst Du schon die tiirkische Version von Frikadellen? Sie heifsen Kofte und sind ¢ o
meistens kraftig gewtirzt. Ihr kdnnt Euch aber langsam herantasten und gerne "
_ . : weniger Gewlirze verwenden. Unser Familienkoch Marco hat librigens alles gegeben, Zitrone
_{'.. e b @ ALY damit unsere Kéfte genauso gut wie die original tiirkischen Kéfte schmecken. Wie
g - . B . . i h? P

. S D Thermomix kocht : viele unterschiedliche Namen fiir Frllfadellen lfennt Ihr eigentlich? ,Sammelt® sie

- doch gemeinsam beim Essen.

E Tag 1-2 kochen :

A
thermomix



Falls Eure Kinder nicht an den
Geschmack roher Zwiebeln gewohnt sind,
konnt Ihr die Zwiebelstreifen auch separat

vom Tomatensalat servieren.

Wenn Ihr Eure Kinder mit ins Kochgeschehen
einbinden mochtet, lasst sie doch das
Hackfleisch durchkneten. Also Armel
hoch, Hande Waschen und los geht's!

SALAT ZUBEREITEN

Zitrone halbieren. Rote Zwiebel
abziehen, halbieren, in feine Streifen
schneiden und in die grofRe Schiissel zur
zerkleinerten Petersilie geben. Mit
1EL Zitronensaft betraufeln,
restlichen Sumach zugeben und alles
gut mischen. Tomaten halbieren,
Strunk entfernen und Tomatenhalften
vierteln. Kirschtomaten halbieren.
Geschnittene Tomaten zu den Zwiebeln
geben, mit Salz’, Pfeffer und ggf. etwas
Zitronensaft abschmecken.

Wascht das

und

GEHT'S

KRAUTER ZERKLEINERN

Blatter der Petersilie abzupfen, in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und die Halfte davon in eine grofRe Schiissel
umfllen. Restliche Petersilie mit dem Spatel
nach unten schieben. Joghurt, Salz* und
Pfeffer zugeben, 3 Sek./Stufe 4 vermengen
und in eine kleine Schiissel umfiillen. Aber
Achtung, lass ca. 1 EL davonim
Mixtopf, Du brauchst es fiir den Fleischteig.

KOFTE BRATEN

Aus der Hackfleischmischung
6 langliche, ca. 2,5 cm dicke
Frikadellen formen. Eine groRe Pfanne ohne
Fettzugabe auf mittlerer Stufe erwdrmen,
Kofte darin von jeder Seite 7 - 8 Min. braten.
In den letzten 2 Min. Pinienkerne zugeben
und mitbraten.

ab.

Neben dem Thermomix® benétigt Ihr s

KOFTE VORBEREITEN
Rinderhackfleisch, Gewiirzmischung,
die Halfte des Sumach, Rostzwiebeln, Salz
und Pfeffer* in den Mixtopf zugeben und
50 Sek./§%/Stufe 3 vermengen. Fleischteig
in eine weitere grofRe Schiissel umfiillen.
Mixtopf spiilen. Reis in den Gareinsatz geben
und mit kaltem Wasser spiilen. Gareinsatz
in den Mixtopf einsetzen, Wasser* und Salz
Uber den Reis zugeben, 18 Min./Varoma/

Stufe 1 dampfgaren. Wahrenddessen mit dem

Rezept fortfahren.

ANRICHTEN

Tomatensalat mit Pinienkernen
bestreuen. Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Butter zum Reis geben.
Butter mit der Gabel unter den Reis heben
und danach auf Teller verteilen. Kofte
und Tomatensalat dazu anrichten, mit
Petersilienjoghurt servieren und genief3en.

ZUTATEN

: Petersilie

¢ Joghurt

: Rinderhackfleisch

tuirkische Gewiirzmischung

Sumach
Rostzwiebeln

Jasminreis

: Zitrone

! rote Zwiebel

: Tomate
Kirschtomaten
Pinienkerne
Butter

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

. (Berechnet auf Grundlage der
. angegebenen Ausgangszutaten.)

: Brennwert 548 kJ/131 kcal : 3.483 kJ/833 kcal
¢ Fett g 41g

- davon ges. Fettsauren 3g 18g

. Kohlenhydrate 12g T4g

* -davon Zucker 2g 10g

¢ Eiweils 6g 39g

¢ Salz lg lg

: ALLERGENE

Milch
URSPRUNGSLANDER

n u #HelloFreshDE

10g 10g
150g 225g
300g 450g
4g 6g
2g 4g
20g 30g
150g  225g
1 1
1 1
1 2
150g 200g
5g 10g
10g '15g
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