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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung d w
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Mini-Rinderballchen

O 2 Karotten
(O 500 g Rindergehacktes
O 1Ei

(O 1 Knoblauchzehe

(O v, Bund Petersilie

(O 1Zwiebel

(O Kiichenmesser (O grofle beschichtete Pfanne
O 1TL Senf (O Schneidebretter (O Pfannenwender

(O Sparschiler O Kiichenreibe
(O 4 EL Vollkornsemmelbrosel O grofe Schiissel

O 1 TL Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

O 2 gestr. TL Paprikapulver
edelsiif}

(O 3 EL Rapsél

www.in-form.de

www.diekuechenpartie.de
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Mini-Rinderballchen
(LUDEreitung furspersonen
Q) Ters
o Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

9 Karotten schilen, waschen und mit einer Kiichenreibe * Das Formen der Billchen
geht mit leicht angefeuch-
grob raspeln.

teten Handen einfacher.

e Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

Pfanne aufheizen, 1 EL Rapsol hinzugeben und darin
Zwiebeln und Knoblauch bei mittlerer Hitze glasig
diinsten.

Zutaten in einer Schiissel miteinander vermengen.

e Hackfleisch, gediinstete Zwiebeln und alle weiteren
Mit den Hinden kleine Béllchen formen.

Die Pfanne erneut autheizen, 2 EL Raps6l hineingeben
und die Rinderbillchen darin fiir etwa 10 Minuten auf
mittlerer bis hoher Stufe bei gelegentlichem Wenden
braten.
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