¢ "HELLO Giasierte koreanische Fleischballchen
4 FRESH mit Soja-Sesam-Kartoffeln und griinen Bohnen

30 — 40 Minuten - 854 kcal - Tag 2 kochen

gemischte
Hackfleischzubereitung

Kartoffeln (Drillinge)

O

Buschbohnen Knoblauchzehe

A

Friihlingszwiebel Ingwerpaste

Sojasofe Teriyakisolte
Sesamsamen Sesamol

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natirlicher - Ohne hinzugefugte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemtise ab.
L 4

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, Honig?, Pfeffer*, Wasser*, Salz*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grole Schiissel,
1 grolRe Pfanne und 1 grofer Topf

2P apP
EZTI:ECE?;Shzubereitung 250g 3758 500g
Kartoffeln (0l 600g 800g 1200 g
Buschbohnen 150 g 200g 300g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Friihlingszwiebel EG | MA | SN 2 3 1
Ingwerpaste 10g 10g 20g
Sojasofe 11) 15) 25ml 37,5mi**  50ml
Teriyakisofte 11) 15) 100 ml 150 ml 200ml
Sesamsamen 3) 10g 10g 20g
Sesamol 3) 10ml 10 ml 20ml

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervan ab und es bleibt etwas iibrig

1009 e T84
Brennwert 510kJ/122 kecal 3574 kJ/854 keal
Fett 6g 423¢g
- davon ges. Fettsauren 1,7g 12,1g
Kohlenhydrate 1l1g 175g
- davon Zucker 3,3g 229¢
Eiweil} 49g 345g
Salz 092g 6,46g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natlrlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktdnderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungsldnder: EG: Agypten MA: Marokko SN: Senegal ES: Spanien

21639-03-3-DE62001360A-42-43-44

Erhitze 350 ml [550 ml| 700 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.

Drillinge vierteln oder halbieren.

Drillinge auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61* vermengen und im
Backofen 25 - 30 Min. garen, bis sie goldbraun sind.

Nach der Backzeit Kartoffeln mit SojasofRRe, Sesamél,
1EL[1,5EL|2EL] Honig* und Pfeffer* glasieren.

A 1IUUCS

In der grofRen Pfanne aus Schritt 1 1 EL

[1,5 EL |2 EL] OL* erhitzen. Fleischballchen darin
4 -5 Min. rundherum anbraten.

Weilten Teil der Friihlingszwiebel und restlichen

Knoblauch dazugeben und 1 Min. anbraten.
AnschlieRend aus der Pfanne nehmen.

In einer grofRen Pfanne Sesam ohne Fettzugabe

1-2 Min. rosten, bis er braunt. Herausnehmen und
beiseitestellen.

Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen
halbieren,

Weillen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Knoblauch fein hacken.

In einer groften Schiissel Hackfleisch mit Ingwerpaste
und der Halfte vom Knoblauch gut vermengen, mit
Pfeffer* wiirzen und aus der Hackfleischmasse
ca.8[12] 16] Ballchen formen.

Hitze reduzieren und den Pfanneninhalt mit 150 ml

[225 ml| 300 ml] Wasser* und Teriyakisof3e abléschen.

Aufkochen lassen und dann die Hitze reduzieren.

Alles kurz verriihren, Fleischballchen zuriick in die
Pfanne geben und 4 - 6 Min. kochen lassen, bis die
Sofde eingedickt ist und die Fleischballchen glasiert
und durchgegart sind.

Halfte vom Sesam und griinen Teil der
Friihlingszwiebel zu den Fleischballchen geben, mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In einen grolken Topf reichlich heiltes Wasser* fiillen
und aufkochen lassen.

Buschbohnen zugeben und 8 - 9 Min. kochen, bis die
Bohnen weich sind. Danach durch ein Sieb abgieRen.

Anrichten

Kartoffeln auf Teller verteilen.

Glasierte Fleischbillchen und griine Bohnen daneben
anrichten. Mit restlichem Sesam garnieren.

P~ \ i)
Guten Appeti
JLILEn AppeLiL.

Fiir mehr Essensfreun)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




