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Petersilien-Minz-Kofte mit
geschmorter Paprika, Joghurt-
Limetten-Dip und Langkornreis

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 30min Einfach
[utaten Juberertung
fir 4 Portionen
Knoblauchzehen 13t d
Minze, frisch 20g Kiichenutensilien
Petersilie, frisch 40 g mittlere Schiissel, mittlerer Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Backblech mit
Rinderhackfleisch 600 g Backpapier
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen 1. Knoblauch schalen und fein hacken. Minze und Petersilie waschen, trocken schitteln,

Langkornreis 300¢ Blatter abzupfen und grob schneiden. In einer Schiissel die Halfte des Knoblauchs und
Zwiebeln, rot 1St der Krauter, Hackfleisch, Salz und Pfeffer verkneten. Koftemasse zum Durchziehen
Spitzpaprika 4 §t. beiseitestellen.
0l JEL

. 2. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser bedecken, aufkochen und danach auf
Bio Limetten 1St , _ _

mittlerer Stufe zugedeckt ca. 15 Min. garen. Ofen auf 150 °C (Umluft) vorheizen.

Joghurt, natur 150 g

3. Zwiebel halbieren, schalen und in feine Streifen schneiden. Paprika waschen, Strunk
und Kerngehause entfernen und in feine Streifen schneiden.

4. Aus der Hackfleischmasse langliche, daumendicke Kofte formen. In einer Pfanne 1 EL
01 auf hichster Stufe erhitzen und die Kofte darin rundherum ca. 2 Min. scharf anbraten.
AnschlieBend auf einem Backblech im Ofen ca. 7 Min. fertig garen. Pfanne nicht saubern
und etwas abkihlen lassen.

5. Im Bratensatz der Pfanne 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen, Zwiebel und restlichen
Knoblauch darin ca. 2 Min. anbraten. Salzen, pfeffern, Paprika zugeben und weitere ca.
5 Min. braten.
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6. Inzwischen Limette halbieren und Saft auspressen. Joghurt im Becher mit Salz, Pfeffer
und 2 TL Limettensaft abschmecken. Den Reis mit einer Gabel etwas auflockern und
salzen.

7. Restliche Krauter zur Paprika geben, durchschwenken und ggf. mit Salz und Pfeffer
nachwiirzen. Gemiise, Reis, Petersilien-Minz-Kofte und Joghurt-Limetten-Dip auf Tellern
anrichten und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 705 kcal
Kohlenhydrate 8lg
EiweiB 43 g
Ballaststoffe 18

Fette 248



