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Korianderballchen
mit Schnippelbohnen-Ragout

Zutaten (fur vier Personen)

600 g Rinderhackfleisch

1 1/2 EL Magerquark

2 Eier

80 g Zwiebelwiirfel

1 EL geroOsteter Sesam

1 EL gestoRRener Koriander

2 EL gemischte gehackte Krauter
2 EL Pflanzendl

2 Thymianzweige

80 g Zwiebelwiirfel

100 g Paprikawurfel (gelb, rot)

380 g Schnippelbohnen

100 g SuRkartoffelwdrfel

125 ml Fleisch- oder Gemiisebriihe
2 EL Chilisauce (stiR-sauer)

1 EL Bohnenkraut

1 Schale Radieschensprossen

1 EL Pflanzendl

Salz, Pfeffer

Zubereitung (circa 35 Minuten)

Rinderhackfleisch mit Magerquark, Eiern, Zwiebelwiirfeln, gerdstetem Sesam, gestoRenem
Koriander, gehackten, gemischten Krautern gut vermengen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Von der Masse kleine Béllchen abdrehen und in heiem Pflanzenél rundum vorbraten, mit
gezupftem Thymian aromatisieren.

Zwiebelwirfel mit Paprikawurfeln in heiRem Pflanzendl angehen lassen, Suf3kartoffelwirfel
mit den Schnippelbohnen zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit etwas Gemiuse-
oder Fleischbrihe angiel3en. Chilisauce zufiigen und etwas gerebeltes Bohnenkraut
einrihren. Vorbereitete Baéallchen unterheben, in einem tiefen Teller anrichten, mit
Radieschensprossen bestreuen.

Néahrwerte pro Portion
559 kcal - 36 g Fett - 41 g Eiweil3 - 23 g Kohlenhydrate - 1,9 BE

Dieses Gericht ist glutenfrei.



