Orientalische Hackballchen mit Datteln,
Minzjoghurt und Reis

Zutaten (fUr 4 Portionen)

Fir die Hackballchen . Salz

» 1Zwiebel . Pfeffer

» 2 Knoblauchzehen » 800 g gehackte Tomaten (Dose)
»  5ELRapsol

80 g Datteln Fir den Minzjoghurt

* 4 Stiele Petersilie e 5 Stiele Minze

. 500 g Lammhackfleisch . 1 Knoblauchzehe

« 1Ei e 1Bio-Zitrone

4 EL Semmelbrosel . 500 g griechischer Joghurt
+  1TL edelsiiRes Paprikapulver »  1Prise Zucker

« 1TL gemahlener Kreuzkiimmel e 1TL Schwarzkimmel

«  1/2TL gemahlene Koriandersaat

»  1Prise Zimtpulver Auf3erdem

. 250 g Basmatireis

Zeitaufwand: 40 Minuten

Zubereitung

1.

Fur die Hackballchen Zwiebel und die Halfte der Knoblauchzehen

schilen sowie fein wiirfeln. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwie-

bel sowie Knoblauch darin andiinsten. Vom Herd nehmen und kurz
abkihlen lassen.

Datteln fein wirfeln. Petersilie waschen, trocken tupfen und die
Blattchen von den Stielen zupfen sowie fein hacken.

Hackfleisch mit Ei, Semmelbroseln, Gewiirzen, Zwiebel-Knob-
lauch-Mischung, Datteln, Petersilie, etwas Salz und Pfeffer vermen-
gen. Mit feuchten Handen zu kleinen Hackballchen formen.

Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und Hackballchen darin rund-
herum goldbraun braten. Gehackte Tomaten zugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und alles 6-8 Minuten kocheln lassen.

Reis nach Packungsanleitung in Salzwasser garen.

Fiur den Joghurt Minze waschen, trocken tupfen und die Blattchen
von den Stangeln zupfen sowie in feine Streifen schneiden. Knob-
lauch schélen und durch eine Presse driicken. Zitrone heil3 waschen
und ’IhTL Schale abreiben. Alles mit Joghurt, Zucker, Salz und Pfeffer
verrihren.

Hackballchen mit Reis, Tomatensof3e sowie Joghurt anrichten und
mit Schwarzkiimmel garnieren.

Nahrwerte
Pro 100 Gramm
124 kcal
6 g Eiweil3
4 g Fett
15 g Kohlenhydrate

Wenn Sie es gerne scharfer
mogen, geben Sie noch eine
fein gehackte Chilischote mit
in die Tomatensof3e der
Hackballchen. Statt Datteln
schmecken auch getrocknete
Feigen in der Hackfleisch-
masse.
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