Bindle— (g Ginlopf il Nt wnd Feortohl

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 40 min

@ Aktivzeit: 25 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
5009 Hackfleisch vom Schweizer Rind 872 kcd
150 g Zwiebeln 439 Eiweiss
2 Knoblauchzehen 559 Kohlenhydrate
509 frischer Ingwer 529 Fett
1 Peperoncino-Schote
2EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsol $ enthalt Gluten
2EL scharfes Currypulver _
1TL Paprikapuiver A Laktosefrei
1.21 Hdhneroouitlon
Sd Kokosmilch Uber 85% der Schweizer Rinder kénnen raus.
600 g Federkohl
1 Bio-Limette Sie profitier_en vom freiV\_/iIIigen_ Programm RAUS
Silz . (Regelmassiger Auslauf im Freien).

250 g fe| ne Elernudel n (Odef Rel SnUdeI n) ........................................................................................................................
6 Zweige frischer Koriander

Zubereitung

1 Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und in kleine Stiicke schneiden. Peperoncino halbieren, nach
Belieben entkernen und ebenfalls klein schneiden. Alle Zutaten mit einem grossen Messer oder im Cutter
fein hacken.

Z In einer grossen, weiten Pfanne das Ol kraftig erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten. Zwiebel-
Ingwer-Paste beifligen und mitbraten. Curry, Paprika, Bouillon und Kokosmilch beifiigen. Die
Hackfleischsauce zugedeckt 15 Minuten kochen lassen.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

5 Federkohlblatter von den Stielen zupfen und grob hacken.

4/ Hackfleisch-Sauce mit Limettensaft und Salz wirrzen. Federkohl beifiigen und 5 Minuten zugedeckt
mitkochen. Dann die Nudeln beifligen; sie sollen gut mit Sauce bedeckt sein, wenn nétig noch etwas
Flussigkeit beiftigen. Die Nudeln zugedeckt weichkochen, dabei gelegentlich umrthren.

5 Den One Pot in vorgewarmten, tiefen Tellern anrichten. Korianderblatter grob zerzupfen und
dartbergeben.
Tipp

Wer keine wirklich grosse Pfanne besitzt, kocht den Federkohl am besten separat etwa 5 Minuten in
Salzwasser und flgt ihn dann abgetropft zusammen mit den Nudeln dem Eintopf bei.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SUISSE




