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Brokkoli mit Parmesankruste sternen fady

und Linsen-Hackballchen in Joghurtsol3e 4o
5-Grorme M

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Linsen-Hackbdllchen

15 g STERNENFAIR Butter

1 Schalotte oder ¥ Zwiebel, fein
gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
100 g rote Linsen

150 — 170 ml Wasser

250 g Rinderhackfleisch

1Ei

20 g Tomatenmark

% TL Curry — Gewiirzmischung
2 — 3 EL frisch gehackte Krauter,
z.B. Petersilie, Oregano,
Schnittlauch, Thymian

Salz

Pfeffer aus der Miihle

1 EL Olivendl, zum Braten

Fiir den Brokkoli

2 grof3e Brokkoli, ca. 750 g
Salz

30 g STERNENFAIR Butter

2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe, gepresst
Pfeffer aus der Miihle

50 g Parmesan, frisch gerieben

Fiir die Joghurtsauce

300 g STERNENFAIR Chiemseer
Naturjoghurt

Schalenabrieb von 74 Bio-Zitrone
1 Spritzer Zitronensaft

Salz

1. Die Schalotte und den Knoblauch in der Butter farblos anschwitzen. Die Linsen
unterrihren und mit Wasser bedecken. Zugedeckt etwa 10 Minuten kdcheln, bis die Linsen
bissfest gegart sind und das Wasser aufgesogen haben. Je nach Bedarf zwischendurch
noch etwas Wasser nachgieRen. Die Linsen aus dem Topf nehmen und abkihlen lassen.

2. Das Rinderhack, das Ei, das Tomatenmark, den Curry, die Krauter und die abgekiihlten
Linsen gut vermengen. Den Hackfleischteig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit einem
Teel6ffel kleine Portionen abstechen und mit nassen Handen kleine Béllchen formen.
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3. Den Brokkoli in groe Réschen teilen und in reichlich kochendem Salzwasser etwa 3
Minuten bissfest garen. Den abgetropften Brokkoli auf einem mit Backpapier belegtem
Backblech verteilen und mit einem Glas etwas flach driicken. Die Butter zusammen mit
dem Olivendl und dem Knoblauch schmelzen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Brokkoli mit der Knoblauchbutter bepinseln und mit frisch geriebenem Parmesan
bestreuen.

4. Den Brokkoli im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Umluft) etwa 15 Minuten rosten. Die
Hackballchen in einer Pfanne mit Olivendl etwa 10 Minuten rundherum goldbraun braten,

bis sie durch sind.

5. Den Joghurt mit frisch geriebener Zitronenschale, etwas Zitronensaft und Salz
abschmecken.

6. Den Brokkoli mit Parmesankruste und die Linsen-Hackballchen auf Teller verteilen. Die
Joghurtsauce dazwischen traufeln und servieren.

Tipps
Rote Linsen miissen vorher nicht eingeweicht werden. Durch die kurze Garzeit sind sie
perfekt fir die schnelle Kiiche.

Gutes Ge/injen und einen ﬂufen Flppeﬁf wimscht Jmen

Irmi Rumberger und das sternenfair Team



