TAGLICH GUT

Nuss-Hack-
braten

Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
Backen: ca. 45 Min.

Fir eine Cakeform von ca. 26¢m,
mit Backpapier ausgelegt

800g Hackfleisch (Rind)

4 Essloffel Baumnusskerne,
grab gehackt, geréstet,
2 Essléffel beiseite gestellt

2 Essloffel Paniermehl

1 Lauch, langs geviertelt,
~ in feinen Streifen

2 Riiebli, grob gerieben
2 Teeloffel Salz
wenig Pfeffer
8 Baumnusskernhalften

1. Hackfleisch und alle Zutaten bis und
mit Pfeffer in einer Schiissel mischen.
Von Hand gut kneten, bis sich die Zutaten
zu einer kompakten Masse verhinden.
Masse mit nassen Handen zu einer Rolle
in der Ldnge der Cakeform formen, satt
in die vorbereitete Form geben, auf ein
Blech stellen.

2. Baumnusskerne bis zur Halfte in die
Fleischmasse driicken.

Backen: ca. 45 Min. in der Mitte des
auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

Baumnusssauce

1dl Gemiisebouillon

™ 1dl Rahm

1 Teeloffel Maizena

beiseite gestellte Baum-
nusskerne, fein gehackt

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Bouillon, Rahm und Maizena in einer
kleinen Pfanne gut verriihren. Baumnuss-
kerne beigeben, aufkochen, ca. 10 Min.
kdcheln, Sauce wiirzen.

Lasst sich vorbereiten: Hack-
braten % Tag im Voraus ofenfertig
zubereiten, zugedeckt im Kiihlschrank
aufbewahren.

Dazu passen: Kartoffelstock oder
Teigwaren.

Pro Person: 39¢ Fett, 44 g Eiweiss,
10g Kohlenhydrate, 2362 kJ (564 kcal)
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