Vollkorn-Spaghetti mit
Pferde-Hackfleisch-Ballchen
in Tomaten-Sauce

e
Mit Vollkorn-Pasta

Hackfleisch kann man fir viele verschiedene Gerichte
verwenden. Fur Frikadellen. Fur Auflaufe. Zum Fullen von
Rouladen oder Strudeln. Oder fur leckere Pasta-Saucen.

Hier wird Hackfleisch fur kleine Ballchen verwendet, die
zusammen mit einer leckeren Tomaten-Sauce auf Pasta gegeben
werden.

Die Hackfleisch-Ballchen haben keine besonders ausgefallene
Zubereitung. Man bereitet einfach eine Hackfleischmasse zu,
wie man sie flur Frikadellen zubereiten wirde.

Also Hackfleisch, Zwiebeln, Knoblauch, Semmelbrosel/Paniermehl
und Eier. Dazu noch Petersilie und einige Gewlrze.

Die Masse wird einfach mit den Handen zu einzelnen kleinen
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Ballchen gerollt.

Und diese werden dann einige Minuten im siedenden Fett in der
Fritteuse frittiert.

Als Sauce gibt es eine einfache Tomaten-Sauce.
Aber nicht mit passierten Tomaten aus der Packung.

Sondern frisch mit Kirschtomaten, die kleingeschnitten und in
Olivenol zusammen mit Zwiebeln und Knoblauch angedinstet
werden und dann der Sauce etwas Flussigkeit geben.

Als Beilage gibt es Pasta, und zwar gesunde Pasta. Also
Vollkorn-Pasta. Und zwar Spaghetti. Das macht das Gericht noch
etwas farbenfroher.

Fur 2 Personen
Fur die Hackfleisch-Ballchen:

= 250 g falsche Pferde-Lende

=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 4-6 EL Semmelbrosel oder Paniermehl
= 2 Eier

= Petersilie

= Salz

= Pfeffer

= rosenscharfes Paprikapulver

= Zucker

Fur die Sauce:

= 10 Kirschtomaten
=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen
= Salz

= Pfeffer

= Zucker



» 0livenol
» 350 g Vollkorn-Spaghetti

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. © Garzeit 20 Min.

Knusprige, wlrzige Ballchen
Lende durch den Fleischwolf in eine Schussel wolfen.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Dazugeben.

Die Semmelbrosel ebenfalls dazugeben.
Petersilie kleinwiegen. Auch hinzugeben.
Eier aufschlagen und in die Schussel geben.

Kraftig mit Salz, Pfeffer, Paprika und einer Prise Zucker
wurzen.

Alles mit der Hand gut durchmischen.
Masse eine Stunde im Kuhlschrank ziehen lassen.

Herausnehmen und mit den Handen kleine Ballchen rollen. Auf



einen Teller geben.
Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Kirschtomaten vierteln.

Ol in einem Topf erhitzen und Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch
darin anbraten. Tomaten mit dem Stampfgerat etwas fein
stampfen.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wurzen.

Etwas kocheln lassen und Sauce abschmecken.

Parallel dazu Spaghetti nach Anleitung zubereiten.

Fett in der Fritteuse auf 180 2C erhitzen.
Hackfleisch-Ballchen fur 5 Minuten in das siedende Fett geben.
Herausnehmen, auf ein Kilchenpapier geben und abtropfen lassen.
Pasta auf zwei tiefe Nudel-Teller geben.

Sauce daruber verteilen.

Jewelils die Halfte der Hackfleisch-Ballchen auf die Sauce
obenauf drapieren.

Servieren. Guten Appetit!



