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H Adana-Kofte

mit tomatigem Basmati-Wildreis, Tomaten-Gurken-Salat und Joghurt

HELLO

BASMATI-WILDREIS
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Fluffig lecker - so beschreiben wir den
Basmati-Wildreis, der in diesem Gericht
unser kulinarischer Star ist!

A

Rinderhackfleisch Basmati-Wildreis

Knoblauchzehe Fleischtomate
#
glatte Petersilie Gurke
rote Zwiebel Gewiirzmischung

Naturjoghurt

. : Wirlieben es, uns inspirieren zu lassen - dieses Mal hat es uns die tlrkische Kiiche ganz besonders
O 30 Minuten |||:| Stufe 2 : . . Sy . . . .
: angetan! Es gibt fluffigen Tomaten-Basmati-Wildreis mit saftigen Fleischfrikadellen und einem
! Neuentdeckung C_) Zeit sparen : knackigen Tomaten-Gurken-Salat. Perfekt fiir einen warmen Mai-Tag. Lass Dir dieses glutenfreie und

- proteinreiche Gericht schmecken!
| 2| Tag1-2kochen




Wasche und . Erhitze [600 ml] Wasserim . Zum Kochen benétigst Du auBerdem

r (mit ), eine ,ein X X und .
G E H I S . Entdecke die Adana-Ko6fte mit tomatigem Basmati-Wildreis. :

Basmati-Wildreis 150g 300g
Knoblauchzehe 1 2
Fleischtomate 3 6
glatte Petersilie 10g 20g
':, ) Gurke 1(klein): 1
rote Zwiebel 1 2
Rinderhackfleisch 300g 600g
- ) : Gewi].rzmischung £ 10g
REIS ZUBEREITEN GEMUSE SCHNEIDEN KOFTE VORBEREITEN : mturkishAllrounder
Basmati-Wildreis in einem Sieb mit kaltem Blatter der Petersilie abzupfen und In einer grofRen Schiissel restliche :
Wasser abspiilen, bis dieses klar hindurchflieRt.  diese fein hacken. Restliche Fleischtomate gehackte Petersilie mit Rinderhackfleisch, ORI Seiioa e tlC
Knoblauch abziehen. 2 [4] Fleischtomaten halbieren, Strunk entfernen und Gewiirzmischung, Salz und Pfeffer gut Salz', Pfeffer’, Olivendl
und Knoblauch in einen kleinen Topf reiben Tomatenhilften grob wiirfeln. Gurke langs vermischen. Aus dieser Mischung 4 8] ggs l'&l?;l?f;éﬁ :11:):[2 {.'a)f:wifE[;SfEff;o[f"ci?ffw!’nim”Df{,? C\’ .
und 2 - 3 Min. bei mittlerer Hitze kécheln lassen.  vierteln und in ca. 0,5 cm breite Stiicke langliche, ca. 2,5 cm dicke Frikadellen formen. @ .cichthicrvon abund es bleibt etwas tbrig.
Reis und 300 ml [600 ml] kochendes Wasser zu schneiden. Zwiebel abziehen, halbieren und =
den geriebenen Tomaten geben, etwas salzen in feine Streifen schneiden. In einer kleinen ﬁ;‘iﬁﬁﬂfﬁ}’é’gﬁ'ﬁ“
und einmal aufkochen lassen. Dann abgedeckt Schissel Tomatenwiirfel, Gurkenstiicke, I — 466KkJ/111 keal . 3276 kJ/780 keal
bei niedriger Hitze ca. 15 Min. kécheln lassen. Zwiebelstreifen, 2 der gehackten Petersilie, | Fett 5g 35g
Anschlieftend Topf vom Herd nehmen und 2 EL[1 EL] Olivendl, etwas Salz und S ges. Fettséiuren 29 15¢
ca. 10 Min. abgedeckt ziehen lassen. Pfeffer vermischen. Kohlenhydrate 10¢ 3g
- davon Zucker 2g l4g
Eiweily 6g 43g
. Ballaststoffe lg 5g
: 0/ Salz 0g 1lg
J / / :
— : ALLERGENE
' 4 © 7)Milch 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
: moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

. URSPRUNGSLANDER
KOFTE BRATEN JOGHURT WURZEN ANRICHTEN e
Eine grolRe Pfanne ohne Fettzugabe bei In einer kleinen Schiissel Naturjoghurt Nach der Ziehzeit Tomaten-Wildreis mit
mittlerer Stufe erwdrmen, Kéfte darin von mit etwas Salz und Pfeffer glattriihren. einer Gabel etwas auflockern und auf Teller
jeder Seite 3 - 4 Min. braten. verteilen. Adana-Kéfte und Tomaten-Gurken-

Salat dazu anrichten, mit Joghurt servieren

und geniefen. :
: Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

, n #HelloFreshDE

: Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224 030459 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0)1253006406 | kundenservice@hellofresh.at
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