Orientalische Fleischbdllchen mit Tomatenbulgur

Waidrmend und stdrkend fiir Milz und Magen, bewegt das Qi

Laktosefrei .

Zutaten (fiir 10 Bdllchen, 2-3 Portionen)

400g Faschiertes vom Rind oder Schwein/Rins gemischt

1 gelbe Gemiisezwiebel

2 Knoblauchzehen, 1 daumengrofies Stiick frischer Ingwer
3-4 entsteinte Datteln

250g Mangold

3-4 Frihlingszwiebeln

Etwas geriebene Muskatnuss

1 Ei, Rapsol

+ Teeldffel Kreuzkimmel, + Teeléffel Kurkuma

250ml Gemiisebriihe

Saft und Schale einer halben Bioorange, etwas abgeriebene
Zitronenschale

Salz, Pfeffer, etwas Sojasauce, 1 Sternanis

1509 Bulgur

3 Dose gestiickelte Tomaten, etwas Zucker

Zubereitung

1. Zwiebel schdlen und kleinwiirfelig schneiden. Knoblauch und Ingwer schdlen und fein
hacken. Datteln entsteinen und in kleine Stiicke schneiden

2. Gemiisebriihe mit Suppenwiirfel oder -wiirze kochen oder heiles Wasser vorbereiten.

3. Faschiertes mit dem Ei, einer gehackten Knoblauchzehe, dem halben Ingwer, der halben
Zwiebel, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Salz, Pfeffer und abgeriebener Zitronenschale gut
vermischen und etwa Tischtennisball groBe Bdllchen formen

4. Diese in Rapsol rundherum anbraten und auf einer Kiichenrolle abtropfen lassen.

5. Mangold waschen und die Stiele in schmale Streifen schneiden. Die griinen Bldtter
ebenfalls in Streifen schneiden und beiseite stellen.

6. Frihlingszwiebeln waschen und putzen und in feine Ringe schneiden.

7. Ineiner Pfanne Rapsal erhitzen und Friihlingszwiebeln, Mangoldstiele und die andere
Hdlfte vom Ingwer anbraten. Mit etwas Sojasauce abléschen und mit Gemiisesuppe
aufgieBen. Fleischbdllchen und Sternanis einlegen und auf kleiner Flamme ca. 15-20
Minuten fertig diinsten. Mit abgeriebener Orangenschale und dem Safte einer halben
Orange wiirzen.

8. Inder Zwischenzeit die andere Hdlfte der kleinwiirfelig geschnittenen Zwiebel in einem
Topf anbraten und den Bulgur hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen.
Mit den Tomaten aufgieBen und noch ca. 100 ml heiBes Wasser hinzufiigen. Ca 10 Minuten
auf kleiner Flamme kdcheln lassen, bis die Fliissigkeit verdunstet ist. Danach noch 5-10
Minuten ausquellen lassen.

9. Kurz vor dem Fertigwerden der Fleischbdllchen, in einer Pfanne etwas Rapsal erhitzen

und die Mangoldbldtter mit einer klein gehackten Knoblauchzehe anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und geriebener Muskatnuss wiirzen.



