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RINDSHACKTATSCHU MIT GEMUSE
UND SPROSSEN

Zubereitung:

Knoblauchzehen klein hacken, zum Hackfleisch geben und mit einem
Teeloffel Curry, Peffer und Salz wiirzen.

Ein Ei hinzufiigen und gut umriihren. Anschliessend aus dem Gemisch

8 gleichgrosse Kugeln formen.

Gemiise (z.Bsp. Kohlrabi, Rosenkohl, Pilze, Peperoni, Tomaten ete.) in
Stiicke schneiden und im Wasserdampf gar kochen fiir ca. 15 - 20 Minuten.
Gleichzeitig die Friihlingszwiebeln in der Bratpfanne andiinsten und die
Fleischkugeln beidseitig anbraten.

Mit 1- 2 Essloffel Balsamico abldschen, ein halbes Glas Wasser dazugeben
und mit zugedeckter Pfanne fiir ca. 8 Minuten kécheln lassen.
Zubereitung: Teller anrichten und nach Belieben mit Kresse, Sprossen dekorieren

. Gemiise evtl. noch mit Salz und Pfeffer abschmecken.
ca. 45 Minuten /-

Zutaten: Nadine Mathis und die Neue Fricktaler Zeitung wiinsche en Guete.
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