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[itronengras-Hackfleisch-
SpieBe mit Kokos-TomatensoBe -84

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Zitronengras 4 St d
Zwiebeln, rot 1St Kiichenutensilien
] 3EL mittlere Schiissel, mittlerer Topf, kleiner Topf mit Deckel, groBe Pfanne mit
Currypulver 2TL Deckel
Kokosnussmilch 200 ml
Tomaten, gehackt 400¢ 1. Zitronengras jeweils quer halbieren und in Wasser einlegen. Rote Zwiebel halbieren,
Salz schalen und fein wiirfeln.
Lucker
Langkornreis 300 2. Ineinem Topf 1 EL OF auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebelwilrfel darin ca. 3 Min.
Minze, frisch 208 glasig anbraten. Mit 1 TL Curry wiirzen, kurz anbraten und mit Kokosmilch und stiickigen

Tomaten abloschen. Alles auf mittlerer Stufe ca. 15 Min. einkocheln. Die SoBe mit Salz

Hackfleisch, gemischt 600 g _
und Zucker abschmecken und anschlieBend nur noch warm halten.

Pfeffer, schwarz gemahlen

3. Inzwischen in einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser bedeckt aufkochen und
zugedeckt auf mittlerer Stufe ca. 10 Min. garen.

4. Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken. In
einer Schiissel Hackfleisch mit Minze, 1 TL Curry, Salz und Pfeffer griindlich verkneten.

5. Zitronengras aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen und mit einem Messerriicken
leicht entlang der Stangel klopfen. Die Hackfleischmasse gleichmaBig wie um einen
SpieB um das Zitronengras verteilen und etwas fest driicken.

6. In einer Pfanne 2 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen und die SpieBe darin rundherum ca.
2 Min. scharf anbraten. Die Temperatur auf niedrige Stufe reduzieren und Zitronengras-
Hackfleisch-SpieBe mit geschlossenem Deckel ca. 5 Min. fertig garen.
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7. Kokos-TomatensoBe ggf. mit Salz, Pfeffer und Zucker nachwiirzen, mit Reis auf
Tellern anrichten und mit Zitronengras-Hackfleisch-SpieBen servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 840 kcal
Kohlenhydrate 79g
EiweiB 36g
Ballaststoffe dg

Fette 43g



