
Chi l i   Con  Carne   Meatba l l s   
V.	
  1.00     
Zutaten    (für  ca.  4  Personen)  
600  gr  Rinderhack  
500  ml  passierte  Tomaten  
1  große  Dose  Kidney  Bohnen    
2  eingelegte  geröstete  Paprikas  
200  gr  Joghurt  3,5%  (natur)  
1  Tasse  Bulghur  
1  Zitrone  (unbehandelt)  
5  Stangen  Frühlingszwiebeln  
3  scharfe  rote  Chilis  
1  Zehe  Knoblauch  
1  TL  Paprikapulver  
1  TL  Paprikapulver  geräuchert  
1  TL  Tandoori  
1/2  TL  Koriander  (gemahlen)  
2  EL  Honig  

	
  

Zubere i tung   Soße :   
Im  Mixer  ca.    100   ml   des  Bohnensaf t s ,  die  Frühl ingszwiebe ln ,    den  Knob lauch ,  1  Pr i se   
Kor iander ,   P fe f f e r   &   Sa lz ,   Honig   und  die   eingelegte  Papr ikas    fein  pürieren.    
Anschließend  in  einer  tiefen  Pfanne  mit  den  passierten  Tomaten   köche ln   lassen.  

Zubere i tung   Bulghur :   
2   Tassen   Wasser   und  1 /2   TL   Sa lz   zum  in  einem  mitteleren  Topf  zum  Kochen   bringen.  
Die  Z i t rone   v i e r t e ln ,  etwas  quetschen   und  in  einen  mittleren  Topf   geben.  
Den  Topf  vom  Herd  nehmen,  den  Bu lghur   zugeben,  que l l en   lassen  und  hin  und  wieder  umrühren.    

Zubere i tung   Meat   Ba l l s :   
Das  Hackf l e i s ch   mit  den  Papr ikapulvern ,  Kor iander ,  Tandoor i ,  P f e f f e r   und  Sa lz   durchkneten.  
Nun  in  6   g l e i che   Te i l e   teilen  und  aus  j edem  Teil  4   F l e i s chbä l l chen   formen.  
Die  Fleischbällchen  in  einer  Pfanne  von  allen  Seiten  anbraten.  
Nun  aus   der  P fanne   nehmen  und  in  die  Soße   l egen .  

Zubere i tung   Chi l i s :   
Die  Ch i l i s   ans techen   und  direkt  auf  die  Gas f lamme  legen  von  allen  Seiten  rös ten   und  anschließend  
separat  servieren.  

Zubere i tung   Bohnen :   
Die  Bohnen  (ohne  Saft)  in  der  Fleischbällchenpfanne  anbraten.        
Anschließend  mit  in  die  Soße  geben  und  alles  vorsichtig  unterrühren.  

	
  

  
Que l l e :    Sebastian  -­‐  Variante  Jamie's  15-­‐Minute-­‐Meals  
	
  


