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Kennt Ihr schon die tiirkische Version von Frikadellen? Sie heissen Kéfte und sind
meistens kraftig gewlirzt. Ihr kdnnt Euch aber langsam herantasten und gerne
weniger Gewlirze verwenden. Unser Familienkoch Marco hat tibrigens
alles gegeben, damit unsere Kofte genauso gut wie die original tiirkischen
Kofte schmecken. Wie viele unterschiedliche Namen fiir Frikadellen kennt Ihr
eigentlich? ,Sammelt“ sie doch gemeinsam beim Essen.
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Wascht und ab.
Zum Kochen benétigt thr X (mit ),

GEWT'S FEETREEEEL  ZUTATEN

Basmati-Wildreis-

X

1x 150g 1x 300g

Mischung
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Wenn lhr Eure Kinder mit e 4x . 100g : 8x :100g
. Lo Petersilie 1x 20g 1x 20g
ins Kochgeschehen einbinden Gurke Ix 2005 2x  200g
mochtet, lasst Sie doch das rote Zwiebel 1x 80g 2x g0g
. Rinderhackfleisch 1x 300 1x 600
Hackfleisch durchkneten. : e 2 &
- . ¥ : o ix 4 2x 4
Also Armel hoch, Hande Waschen TQMATENRFIS VORBEREITEN GI?MUSE SCHN!E!DEN © Gewiirzmischung g g
Erhitze Wasser™ im als Blatter der Petersilie abzupfen und Naturjoghurt 1x 200g 2x  200g
und los geht's! Vorbereitung fiir den Reis. fein hacken. Restliche Tomaten halbieren, —— g T
Wildreismischung in einem Sieb mit kaltem Strunk entfernen und Tomatenhilften A . .
Wasser abspiilen, bis dieses klar hindurchfliesst.  grob wiirfeln. Gurke lings vierteln und ”
Knoblauch abziehen. 2 [3 4] Tomaten und in ca. 0,5 cm breite Stiicke schneiden. i Jch Geachmack
KnobIaUCh in einen kleinen TOpf reiben Und ’ . A d 3 Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Mengen verd In].
Rote ZWIebel abZIehen’ halbleren Und n : B;achte (J\Lesbeknotigfe F.W:ge. D\'e{;:l)\eferete Men;eir??)z;er Box

2 -3 Min. bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.
Reis und heisses Wasser zu den geriebenen
Tomaten geben, etwas salzen* und einmal

feine Streifen schneiden. In einer kleinen weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

Schissel Tomatenwiirfel, Gurkenstiicke, T S T T

aufkochen lassen. Abgedeckt bei niedriger Hitze ~ ZWiebelstreifen, die Halfte der gehackten NAHRWERTE PRO
15 Min. kdcheln lassen. Anschliessend Topf vom Petersilie, 2 EL [7: EL | 1 £L]| Olivendl', etwas  : Brennwert 367 kJ/88 keal - 3314 kJ/792 keal
Herd nehmen und ca. 10 Min. ziehen lassen. Salz’ und Pfeffer' vermischen. Dett 4g 35¢
-davon ges. Fettsauren 2g 16g
: Kohlenhydrate 8g 73g
- davon Zucker 2g 15g
: Eiweiss 58 43g
. Ballaststoffe 1g 9g
Salz 1g lg
. ALLERGENE
e R R
i (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
- i . + moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
KOFTE VORBEREITEN KOFTE BRATEN JOGHURT WURZEN
In einer grossen Schissel restliche Eine grosse Pfanne ohne Fettzugabe bei In einer kleinen Schiissel Joghurt mit
gehackte Petersilie mit Rinderhackfleisch, mittlerer Stufe erwarmen, Kéfte darin von etwas Salz* und Pfeffer” glatt riihren.
Gewiirzmischung, 1EL [15EL |2 EL| Joghurt, jeder Seite 7 - 8 Min. braten. Nach der Ziehzeit Tomatenwildreis mit
Salz® und Pfeffer gut vermischen. Aus dieser einer Gabel etwas auflockern und auf Teller
Mischung 6 [9 | 12] ldngliche, ca. 2,5 cm dicke verteilen. Kofte und Tomaten-Gurken- :
Frikadellen formen. Salat dazu anrichten, mit Joghurt servieren  Diese Rezeptkarte st recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC*-C129012).

und geniessen. :
n u #HelloFreshCH

* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
* +41435087270 |

i 2019|KWO05|1 [
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Minced beef Parsley
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Red onions Basmati wild rice mix
Garlic cloves Cucumber
Natural yoghurt Turkish spice mix

Tomato

Have you tried the Turkish version of rissoles? They’re called kéfte and are

usually really spicy. But you can take the gentler approach and use fewer spices
if you like. Our family chef, Marco, has put everything into making our kofte taste
just as good as the original Turkish kofte. How many different names for rissoles

O minutes ||[| Level do you know? Add them up while you’re eating.
‘2 Anew T . :
! discovery (D Savetime

[ -]
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Wash the and :
: Youwill also need: ) ( ), -
GO ’ e - INGREDIENTS

Basmati wild rice mix 1x 150g 1x  300g

X

: Garliccloves 1x 4g  2x  4g
. Tomatoes 4x 100g 8x 100g
If you want to involve your . parsley Ix 208 1x 20
children in the cooking process, © Cucumber 1x 200g 2x 200g
. : Red onions 1x 80 2x
let them knead the minced meat. , _ g 8og
‘x_\ : Minced beef 1x 300g 1x 600g
So roll up your sleeves, wash your - : FEE—— Ix  4g  2x  4g
T A PREPARE TOMATO RICE CHOP VEGETABLES | Naturalyoghurt 1Ix 208 2% 2008
Heat [ | | water Pluck the parsley leaves and chop finely.  : | . ..., 300 ml 600 ml
Lo UG A= Halve the rest of the tomatoes, remove stalks, : . . s thp. 1 thsp.
Rinse wild rice in a sieve with cold water and roughly dice the tomato halves. Quarter . According to taste
lzmt'l the water is cleadr. Peerl the garlic. (?lrate the cucumber lengthways and cut into pieces 7
3 |4] tomatoes and garlic into a small pot - * * Good to have athand [double the a ts for 4 persons]
2|° ¢ tomatoes and garlicinto a small pot. 10 .5 c wide. Peeland halvethered £, (171
rice and hot water - to the grated tomat‘oes onion and cut |t intO narrow strips. Ina Sma“ from this quantity and some will be left over.
add a little salt” and bring to the boil. Cover boyvl, mix d.lced tomatoes, cucumber pieces, i AVERAGE
and simmer on low heat for 15 min. Thentake ~ Strips of onion, half of the chopped parsley, @ NUTRITIONAL
the pot from the stove and leave to stand for Vatbsp. [% thsp. | 1 thsp.] olive oil" and a little  :
B salt* and pepper i Calories 367 kJ/88 keal = 3314 kJ/792 keal
rox. 10 min. . g
appro Fat 4g 35g
¢ —incl. saturated fats 2g 16¢g
Carbohydrate 8g 73g
—incl. sugar 2g 15g
& Protein 5g 43g
a . Dietary fibre 1g 9g
Salt 1lg 1lg
: ALLERGENS
Milk

(Please see the additional information on allergens and possible
: traces of allergens on the packaging of the ingredients!)

PREPARE KOFTE SAUTE KOFTE SEASON YOGHURT
In a large bowl, mix the rest of the Heat a large frying pan on medium heat In a small bowl, mix yoghurt with a little
chopped parsley well with the minced beef, without adding fat and fry kofte on all sides for  salt* and pepper* until smooth.
spice mix, 1 tbsp. [1.5 thsp. | 2 thsp.] yoghurt, 7-8 min. After it has absorbed the liquid, fluff the
salt” and pepper‘. Make 6 [9 | 12] longish, tomato wild rice a little with a fork and
approx. 2.5 cm thick kofte from this mixture. apportion it onto plates. Add kofte and :
tomato and cucumber salad, serve with the & s printed recipe is recyelable and FSCocertiied (FSCT-C129012)

hurt and enjoy. :
yognurtandenioy n u #HelloFreshCH

: We love feedback! Call us or write to us:
* +41435087270 |

i 2019|KWO05|1 [



T 'C‘l' HELLO KEFTA ! BOULETTES DE VIANDE HACHEE TURQUES
Q&‘_t“/l avec riz sauvage-basmati a la tomate, salade et sauce au yogourt

-
%

Boeuf haché Persil

Oignon rouge Mélange de riz sauvage/
basmati
Gousse d’ail Concombre
Yogourt nature Mélange d’épices turque

Tomate

Qui connait la version turque des boulettes de viande ? Elles se nomment keftas
et sont la plupart du temps trés épicées. Vous pouvez commencer prudemment
puis rajouter des épices si vous y prenez golt. Notre chef Marco a donné le

. meilleur de lui-méme pour que nos keftas restent fidéles a celles de la cuisine
O minutes |I[| Niveau : turque. Connaissez-vous d’autres appellations pour les boulettes de viande ?
. = . : Dressez-en la liste ensemble pendant la dégustation.

“@- Redécouverte () Gain de temps :

o A préparer dans
les1a Zjours



X

If you want to involve your
children in the cooking process,
let them knead the minced meat.
So roll up your sleeves, wash your

hands and off you go!

PREPARER LES KEFTAS

Bien mélanger le reste de persil haché,
le boeuf haché, les épices, 1 cs [1,5 cs|2 cs] de
yogourt, du sel” et du poivre* dans un grand
saladier. Avec ce mélange, former 6 [9]12]
boulettes allongées d’env. 2,5 cm d’épaisseur.

Laver les etles :
Pour réaliser cette recette, il vous faut )

PARTI | S<siooim |

N,

b

COUPER LES LEGUMES

Arracher les feuilles de persil et les hacher
finement. Couper les tomates restantes en
deux, enlever la partie dure puis les couper
grossiérement en dés. Couper le concombre
en quatre dans la longueur, puis en morceaux
d’env. 0,5 cm de large. Peler I'oignon rouge, le
couper en deux, puis en fines rondelles. Dans un
petit saladier, mélanger les dés de tomate, les
morceaux de concombre, les lamelles d’oignon,
la moitié du persil haché, ¥ cs [% cs|1 cs] d’huile
d’olive’, un peu de sel” et de poivre".

PREPARER LE RIZ A LA TOMATE
Chauffer [ | ] d’eau
en tant que préparation pour le riz.

Rincer le mélange de riz sauvage a l’'eau froide
dans une passoire jusqu’a ce que 'eau qui
s’écoule soit claire. Peler l'ail. Raper 2 [3|4]
tomates et 'ail dans une petite casserole et
faire mijoter 2 a 3 min a feu moyen. Ajouter
[’eau bouillante aux tomates pelées, saler
légerement puis porter a ébullition. Couvrir et
laisser mijoter 15 min a feu doux. Retirer ensuite
la casserole du feu et laisser gonfler env. 10 min.

N/

ASSAISONNER LE YOGOURT

Mélanger le yogourt avec un peu de sel” et
de poivre dans un petit saladier jusqu’a obtenir
une consistance homogene.
Aprés l'avoir laissé gonfler, aérer le riz sauvage
a latomate avec une fourchette et le servir
dans les assiettes. Dresser les keftas ainsi que
la salade de tomates et de concombre et servir
avec le yogourt. Déguster.

FAIRE REVENIR LES KEFTAS
Faire chauffer une grande poéle a feu
moyen sans ajouter de matiére grasse ety faire

griller les keftas de 7 a 8 min de chaque coté.

' Valeur calorique

INGREDIENTS

Mélange deriz 1x 150g = 1x 300g

sauvage/basmati
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
Tomates 4x 100g = 8x 100g
Persil 1x  20g 1x 20g
Concombre Ix 200g  2x 200g
Oignon rouge 1x 80g 2x  80g
Boeuf haché 1x 300g 1x 600g
:iljer:unege d’épices 1x 4g 2% ag
Yogourt nature 1x 200g @ 2x 200g
Eau chaude 300 ml 600 ml
Huile d’olive Y2 cs lcs
Sel*, poivre selon les gouts
Ingrédients a toujours avoir chez soi [doubler les quantités pour 4

personnes].
Tenez compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box de sorte qu’il peut y avoir des restes.

VALEURS
NUTRITIONNELLES
MOYENNES POUR

367 kJ/88 keal - 3314 kJ/792 keal

Graisse 4g 35g
- dont acides gras saturés 2g 16g
Glucides 8g 73g
- dont sucre 2g 15g
Protéines 5g 43g
Fibres lg 9g
Sel 1g 1g
: ALLERGENES
00 [a|t ......................................................

+ (Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
. possibles traces d’allergenes sur 'emballage des ingrédients !)

Cette fiche recette est recyclable et certifiée FSC® (FSC®-C129012).

n u ##HelloFreshCH

. Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous :

i 441435087270 |

i 2019|KWO05|1 [



