.E Rezepte > Mittagessen

Hackfleisch-Gemuse-Sauce mit ‘!q

4

Reis >

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb 18t o
Karotten 95t Kiichenutensilien
Brokkoli 1St Teller, kleiner Topf, groBe Pfanne
Langkornreis 300¢
Salz 1. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln. Karotten schalen, Enden entfernen und in
Ol JEL Wiirfel schneiden. Brokkoli waschen, Strunk entfernen und in Roschen brechen.
Hackfleisch, gemischt 600 g
Weizenmehl, Type 405 9 EL 2. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser bedeckt aufkochen und ca. 12 Min.
Schlagsahne 200 g weich garen.
Gemisebriine 400 ml 3. In einer Pfanne 2 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen und Gemiise darin ca. 4 Min.
Erbsen, tiefgefroren 200¢ anbraten. AnschlieBend auf einen Teller geben. In der Pfanne erneut 1 EL Ol auf hoher
Petersilie, frisch 10g Stufe erhitzen und Hackfleisch darin ca. 5 Min. kriimelig anbraten. Mehl zugeben und
Pfeffer, schwarz gemahlen 1 Min. mitrosten. Mit Sahne und Briihe abloschen. Gemiise und Erbsen zugeben und ca.

3 Min. leicht kocheln lassen.

4. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken.
Hackfleisch-Gemiise-Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Reis auf Teller
anrichten, Hackfleisch-Gemiise-Sauce dariibergeben und mit Petersilie bestreut
servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Zum Mitnehmen die Hackfleisch-Gemiise-Sauce in Dosen packen und vor dem
Servieren nochmals aufwarmen.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 872 kcal
Kohlenhydrate 88 ¢
EiweiB Alg
Ballaststoffe bg

Fette 40g



