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Kritharaki-Hackfleisch-Pfanne

Zeit gesamt

A0min

[utaten

fir 4 Portionen
Frihlingszwiebeln
Knoblauchzehen
Paprika, gelb
Paprika, rot
Strauchtomaten
Thymian, frisch
Kritharaki Nudeln
Gemdsebriihe
Olivendl
Hackfleisch, gemischt
WeiBwein, trocken
Petersilie, frisch
Zitronen
Griechischer Joghurt
Salz

Cayennepfeffer

Zubereitungszeit
15min

1 Bund
1St
1St
1St
1St

08
500 ¢
2L
2EL
300g

200 ml
20g
1St

200 g

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBer Topf, Sieb

1. Frithlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln, Wurzelansatze entfernen und weiBe
und grine Teile getrennt voneinander in Ringe schneiden. Knoblauch schalen und fein
hacken. Paprika waschen, Strunk und Kerngehause entfernen und in 1 cm groBe Wiirfel
schneiden. Tomate waschen, Strunk entfernen und wiirfeln. Thymian waschen, trocken
schiitteln, Blattchen von den Stielen zupfen.

2. In einem Topf Kritharaki mit Gemuisebriihe zum Kochen bringen und ca. 10 Min. weich
garen. AnschlieBend abgieBen.

3. In einem Topf 2 EL Olivendl auf mittlerer bis hohe Stufe erhitzen. Hackfleisch,
Thymian, weiBe Frihlingszwiebeln und Knoblauch ca. 3-4 Min. anbraten. Mit WeiBwein
abloschen. Paprika und Tomate zugeben und ca. 10 Min. unter gelegentlichem Rihren
kocheln lassen.

4. In der Zwischenzeit Petersilie waschen, Blatter von den Stielen zupfen und fein
hacken. Zitrone heif waschen, ca. 1 TL Schale fein abreiben und Saft auspressen. In
einer Schiissel Joghurt mit Zitronenschale und Zitronensaft verrtihren, mit Salz
abschmecken.

5. Kritharaki unter das Hackfleisch heben und vermengen. Kritharaki-Hackfleisch-
Pfanne mit Cayennepfeffer und Salz abschmecken. Friihlingszwiebelgriin unterheben
und ca. 2-3 Min. ziehen lassen. Auf Teller anrichten, mit Petersilie bestreuen und mit
Joghurt-Dip servieren.

Guten Appetit!
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Tipp: Dieses Rezept schmeckt auch vegan super. Dazu einfach Hackfleisch durch Next
Level Hack ersetzen und Joghurt durch eine pflanzliche Alternative.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 823 kcal
Kohlenhydrate 118¢
EiweiB 36¢g
Ballaststoffe 5g

Fette 208



