1A+1B Fleisch

Pak-Choi-Stampf mit wirzigen

Ballchen
Zubereitungszeit Portionen
@ 30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@ Den Tatar mit der Halfte der Sojasol3e, einer Prise [ ] 1 Beutel PS. food & lifestyle aardappelpuree
Cayennepfeffer und Pfeffer wirzen. Ca. 5 Béllchen
daraus formen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen [] 40-50 g Tatar
und die Ballchen bei mittlerer Hitze gar braten. [ 200 g Pak Choi
. .. a Ol
Zwiebel wirfeln, Knoblauch pressen und Pak Choi in 2
Stiicke schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne [] v weiRe Zwiebel
erhitzen und Zwiebel und Knoblauch andiinsten. Den
Pak Choi hinzufligen, 3 Minuten mitbraten und mit [] % Knoblauchzehe
etwas Pfeffer und Salz wirzen. Das Kartoffelplree
.. . . [] 1TLButter

gemal der Anleitung auf der Verpackung zubereiten.
Den Pak Choi und den Rest der Sojasol3e [] % EL Olivendl
hinzufigen und einrtihren. Mit den Tatarbéallchen
servieren. [l 1 EL Kikkoman SojasoRe

[l Prise Cayennepfeffer

[] Ppfeffer

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 299 kcal
Kohlenhydrate 109
Fett 12g
Ballaststoffe 39

Eiweild 3lg



