
HAKFLFrcüT

Ctnstig ist das Zigeunerleben
Gr i l l i e ren  i s l  immer  e in  b i sschen  m i t  Loger feue r romon t i k  ve rbunden .  Geben  S ie  s i ch  de r

S t immung  h in  und  gen iessen  S ie  d ie  S tunden  un te r  f re iem H imme l .  Unse re  Sp iesse

schmecken noch Abenteuer  -  S ie werden Feuer  und Flomme sein!

Zrcrunrn-SprrssE
mild oder feurig, je nach Geschmack

Für 4 Personen

2-3 Knoblouchzehen
2 Zweige Estrogon

600 g Hackfleisch noch Wohl
| - 2 Teelöffel Tomote n p ü ree

1/4 Teelöffel Kardamom
1-2 Teelöffel schorfer Popriko

gut 1/4 Teelöffel Solz
Pfeffer aus der Mühle

l .  Knoblauchzehen fe in hacken.
Estragonblätter vom Stiel zupfen und
fe in schneiden.  Hackf le isch in  e ine
grosse Schüssel  geben und d ie rest l i -
chen Zutaten dazugeben.  Von Hand
zu e iner  kompakten Masse kneten.  le
e in Vier te l  der  Masse von Hand um
einen Cr i l lsp iess formen.  F le isch gut
festdrücken.
2.  Die Spiesse bei  guter  Glut  rundum
15-20 Minuten gr i l l ieren,  erst  wen-
den,  wenn s ich das Fle isch von den
Cr i l ls täben löst .  S icherer  is t  d ie
Verwendung e iner  Cr i l lschale,  e iner
Schicht  Alufo l ie  oder  e ines heissen
Steins,  der  bere i ts  beim Anzünden der
Holzkohle auf  den Cr i l l rost  gelegt
wird.

Pro Person co. 34 g Eiweiss, 21 g Fett,
2 g Kohlenhydrote, 1400 kl/335 kcal

Dazu passen rohe, gehackte Zwie-
beln mi t  Peperoniwürfe lchen und
natür l ich Brot .  S ie können aber auch
ein saf t iges Cemüse,  z .B.  Ratatoui l le ,
und Reis oder Kartoffeln dazu servie-
re n.

Unsere ldee dozu:
Ap6ro-Kugeln für die Garten-

,, ,. party
: '  .  -  : .

-
Formen 5ie aus der Hackfleisch-
masse baumnussgrosse Kugeln und
braten Sie diese in der Bratpfanne
während 8- ]0 Minuten.  Nach dem
Abkühlen stecken Sie d ie Kugeln
mit Curken- oder Peperoniwürfeli
auf kleine Soiesse.
Als Dipsauce schlagen wir vor:
100 g Blanc bat tu,  i00 g Mager-
quark, 4 Esslöffel gehackte Kräuter,
1 Teelöffel Zitronensaft, alles gut
vermischt und mit Salz und Pfeffer
gewürzt.
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