Glasierte koreanische Fleischballchen

mit Soja-Sesam-Kartoffeln und griinen Bohnen

30 — 40 Minuten - 886 kcal - Tag 2 kochen

gemischte Kartoffeln (Drillinge)
Hackfleischzubereitung
= 6
Buschbohnen Knoblauchzehe
y @
Fruhlinészwiebel Ingwef'palste
o O
Sojasolte Teri)}akisol'Se
Sesamsamen Sesamol

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack



Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien
1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel,

1 groRe Pfanne und 1 grof

gemischte
Hackfleischzubereitung
Kartoffeln (Drillinge)
Buschbohnen
Knoblauchzehe ES
Friihlingszwiebel EG | MA |
SN | DE

Ingwerpaste

Sojasof’e 11) 15)
TeriyakisoRe 11) 15)
Sesamsamen 3)
Sesamol 3)

er Topf

2P 3P 4P
250¢g 375g 500g
600 g 800g  1200g
150g 200g 300g
2 3 4
2 3 1
10g 10g 20g
25ml 37,5ml**  50ml
100 ml 150 ml 200 ml
10g 10g 20g
10 ml 10ml 20 ml

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsduren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil}

Salz

100g

525 kJ/125 kcal
64¢g
18¢g
1l1g
32¢g
5g
097¢g

Portion

(ca.710g)

3707 kJ/886 kcal

455¢g
129g
77,78
29g
355g
6,89g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich 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!)

Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten MA: Marokko

SN: Senegal ES: Spanien

Erhitze 350 m| [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] O1* vermengen und im
Backofen 25 - 30 Min. garen, bis sie goldbraun sind.
Nach der Backzeit Kartoffeln mit SojasoRe, Sesamél,
1EL[1,5EL|2EL] Honig* und Pfeffer* glasieren.

In der grofRen Pfanne aus Schritt 1 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Ol* erhitzen. Fleischballchen darin 4 - 5 Min.
rundherum anbraten.

WeilRen Teil der Frithlingszwiebel und restlichen

Knoblauch dazugeben und 1 Min. anbraten.
Anschliefend 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.

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

Knoblauch fein hacken.

In einer grof3en Schiissel Hackfleisch mit Ingwerpaste
und der Halfte vom Knoblauch gut vermengen, mit

Pfeffer* wiirzen und aus der Hackfleischmasse
ca.8[12] 16] Béllchen formen.

Hitze reduzieren und den Pfanneninhalt mit 150 ml

[225 ml | 300 ml] Wasser* und TeriyakisoBe abloschen.

Aufkochen lassen und dann die Hitze reduzieren.

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

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

In einen grofien Topf reichlich heilles Wasser™ fiillen
und aufkochen lassen.

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

Kartoffeln auf Teller verteilen.
Glasierte Fleischbillchen und griine Bohnen daneben
anrichten. Mit restlichem Sesam garnieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




