Kohlrabi-Eintopf mit Kénigsberger Klopsen

verzehrfertiges Gericht enthalt max. 20% Kohlenhydrate

Family Max 20% Carbs unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 648 kcal - Tag 2 kochen
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m a - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*



I
Los geht's
Wasche Gemise und Krduter ab.

Was Du benctigst

1 Backblech mit Backpapier, 1 groen Topf mit Deckel,
1 Sieb, 1 kleine Schiissel und 1 groRe Schiissel

Zutaten 2 — 4 Personen
2P 3p 4p

Kohlrabi IT 1 2 2
Porree NL | BE 1 1 2
Ofenkartoffel DE | ES | NL
BE|FR|EG|MA|MT|IL 1 1 2
PT|CY
Karotte DE | NL | DK 1 2 2
Kochsahne 7) 150g  300g 300g
Gewiirzmischung ,Hello oy
Muskat* 10) 5g 758 10g
gemischtes Hackfleisch 250¢g 375¢g 500¢g
Kapern 1 1 2
Schalotte FR| NL | DE 1 2 2
Petersilie 10g 10g 10g
Rinderbriihe 4g 6g 8g
Ol*, Wasser* Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Durchschnittliche

Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)
1009 (c';c.’;ggng)

Brennwert 343 kJ/82 kcal 2712 kJ/648 kcal

Fett 530¢g 41,88¢g

- davon ges. Fettsduren 2,32g 1831g

Kohlenhydrate 4,05g 32,05g

- davon Zucker 2,03g 16,04 g

Eiweil} 424g 33,54¢g

Salz 0,638¢g 5,042¢g

Bitte beachte, dass die Nadhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlielich Laktose) 10) Sellerie

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungsldnder: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande
BE: Belgien FR: Frankreich EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern DK: Danemark IT: Italien

2022-W51

Kleine Vorbereitung

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vor.

Kapern in ein Sieb geben, griindlich mit
warmem Wasser abspllen und danach in einer
kleinen Schiissel mit reichlich Wasser bedeckt
beiseitestellen (dadurch werden sie milder).

Schalotte abziehen und fein hacken.

Kapern durch das Sieb abgiefen und leicht
ausdriicken. Kapern ebenfalls klein hacken.

Gemiise kochen

1EL[1,5EL|2EL] Ol* in einem groRen Topf
erhitzen und die Porreestreifen darin fiir 1 - 2 Min.
anschwitzen.

Karotte, Kohlrabi und Kartoffel hinzufiigen und fiir
weitere 1 - 2 Min. mit anbraten.

Das Gemiise mit 350 ml [450 ml | 700 ml] Wasser*
abldschen, Gewiirzmischung ,Hello Muskat“ und
Briihepulver hinzufligen. Alles abgedeckt fiir

15 - 18 Min. kdcheln lassen, bis das Gemiise gar ist.
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Hackballchen backen

In einer grofRen Schiissel gemischtes Hackfleisch
gut mit den gehackten Kapern und Schalotten
vermengen.

Hackfleischmasse zu 8 [12 | 16] gleich groRRen
Ballchen formen.

Die Hackballchen mit etwas Abstand auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben und im Ofen
fiir 20 - 22 Min. backen, bis sie innen nicht mehr rosa
sind.
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Eintopf fertigstellen
Blatter der Petersilie abzupfen und fein hacken.

Nach dem Ende der Kochzeit Sahne und
Hackballchen aus dem Ofen zu dem Eintopf in den
Topf geben und alles fiir 2 - 3 Min. kdcheln lassen,
bis der Eintopf etwas eingedickt ist. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Wahrenddessen

Porree der Lange nach halbieren, griindlich
waschen und nur den weien und hellgriinen Teil in
feine Streifen schneiden.

Karotte schélen, langs halbieren und schrégin
ca. 0,5 cm dicke Halbmonde schneiden.
Kartoffel schélen und in ca. 1 cm grofde Wiirfel
schneiden.

Kohlrabi schélen und in ca. 1 cm grofRe Wiirfel
schneiden.

Anrichten

Eintopf auf Teller verteilen und mit gehackter
Petersilie garnieren.

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




