WDR §

FERNSEHEN

viel fiir weni

CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREIT.L\Gg

Kottbullar-Spief3e

Schwedens kleine Frikadellen mal anders! Mit frischer gelber Bete und gerdstetem
Vollkornbrot als Fingerfood. Das Rezept ldsst sich ganz einfach variieren.

Zutaten fiir 5 Personen:
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

Fiir die Fleischbéllchen:

3 gelbe Bete-Knollen

150 ml Apfelsaft

1 EL Rapsél

1 EL heller Balsamico

1 TL Ahornsirup

Salz, Pfeffer

3 Scheiben Vollkornbrot, dick geschnitten
20 g weiche Butter

1 kleine Zwiebel

250 g Hackfleisch (halb Rind- und halb Kalbhackfleisch)
1 Ei

50 g Semmelbrosel

25 g Schmand

1 Prise gemahlener Piment

Salz, Pfeffer

Ol zum Anbraten

1 Bund Petersilie

5 Schaschlikspiefe

Verbraucher.wdr.de © WDR 2021 Seite 4 von 9



CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREITAG

Zubereitung:

Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Gelbe Bete schdlen und in 3 cm grof3e Wiirfel schneiden.

Betewdirfel in einem Topf mit Apfelsaft ca. 15 min bissfest garen.

Saft abschiitten und gelbe Bete mit Ol, Balsamico, Ahornsirup, Salz und

Pfeffer marinieren.

Brot in 3 cm dicke Scheiben schneiden und mit Butter bestreichen.

e Im Ofen 10 Minuten auf einem Backblech rosten.

e Fiirdie Fleischbillchen Zwiebel fein hacken, in einer Pfanne kurz in Ol
andinsten.

e In einer Schiissel die Fleischballchen-Zutaten vermischen. Erst das Fleisch,
die Zwiebel, das Ei, die Semmelbrésel und den Schmand vermengen und
dann mit einer Prise Piment, Salz und Pfeffer abschmecken. Falls die Masse
zu feucht ist, noch etwas Semmelbrosel dazugeben.

e Mit befeuchteten Handen 10 kleine Fleischballchen formen.

e Fleischbillchen in einer Pfanne mit etwas Ol von allen Seiten anbraten, bis
sie gar sind.

e Pro Spief’ zwei Badllchen, Brotstiicke und Betewiirfel abwechselnd
aufspieBen.

e Zum Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.
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