Rindfleisch-Bdllchen mit Couscous und Joghurt-Minz-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir die Fleischbéllchen:

150 g Rinderhack 1 Ei 2 Zwiebeln

1 Apfel 1 Pampelmuse 2 Knoblauchzehen
1 Zitrone 1 Brétchen vom Vortag 150 ml Milch

1 Gewiirzgurke 1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Koriander
10 g Ingwer 1 TL Ras-el-Hanout 1 EL Zimtpulver
% TL Kreuzkiimmel Olivenol

Fiir das Couscous:

120 g Instant Couscous (mittelgrofl) 2 EL Olivendl 2 EL Butter

Salz Pfeffer

Fir die Sauce:

100 g Joghurt 1 Zitrone 1 Bund Minze

% Bund Koriander % Bund glatte Petersilie

In einem Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Oliventl dazugeben. Couscous hineinge-
ben und fiinf Minuten quellen lassen. Mit Butter Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Fleischbéllchen Zwiebeln abziehen und klein hacken. Knoblauch abziehen. Apfel halbie-
ren und die Hélfte fein reiben. Pampelmuse filetieren. Das halbe Brotchen in Milch einweichen.
Gewiirzgurke in Wiirfel schneiden.

Hackfleisch mit einem Ei, Zwiebeln, Knoblauchzehe, Apfel, Pampelmuse, Ingwerscheiben, Gur-
kenwiirfeln und der Brotchenmasse vermengen. Mit Kreuzkiimmel, Ras el Hanout und Zimtpul-
ver abschmecken. Alles gut vermengen und kleine Béllchen aus der Masse formen. Eine Pfanne
mit Olivendl erhitzen und Fleischbéllchen darin braten. Spiter aus der Pfanne nehmen, salzen
und pfeffern.

Fiir die Sauce Zitrone auspressen. Minze, Koriander und Joghurt im Mixer zerkleinern und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Petersilie hacken.

Orientalische Fleischbéllchen auf Tellern anrichten, Couscous mit Sauce daneben geben, mit
Petersilie garnieren und servieren.
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