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Z
utaten

• 
F
ü

r d
ie

 H
a

c
k

b
ä

llc
h

e
n

:

• 
500 g H

ack昀氀eisch (Rind oder gem
ischt)

• 
1

 E
i

• 
1/4 Tasse Sem

m
elbrösel

• 
1 Zw

iebel, fein gehackt
• 

2 Knoblauchzehen, gehackt 
• 

1 Teelö昀昀
el Paprikapulver

• 
Salz und Pfe昀昀

er nach G
eschm

ack
• 

2 Esslö昀昀
el O

livenöl

• 
Für die G

em
üsesahnesauce:

• 
1 Zucchini, gew

ürfelt
• 

1 Paprika (rot oder gelb), gew
ürfelt

• 
1 M

öhre, gew
ürfelt 

• 
1 D

ose gehackte Tom
aten (400 g)

• 
200 m

l Sahne
• 

1 Teelö昀昀
el getrocknete Kräuter der Provence (z. B. 

Thym
ian, Rosm

arin, O
regano)

• 
Salz und Pfe昀昀

er nach G
eschm

ack
• 

2 Esslö昀昀
el O

livenöl
• 

Frische Petersilie zum
 G

arnieren 

Z
ubereitung

• 
In einer Schüssel das H

ack昀氀eisch, das Ei, die Sem
m

elbrösel, die fein 
gehackte Zw

iebel, den gehackten Knoblauch, das Paprikapulver, 
Salz und Pfe昀昀

er verm
engen. Form

e kleine H
ackbällchen aus dieser 

M
ischung. 

• 
”CATCH

CAP-Pfannenspritzschutz” auf eine passende Pfanne (28cm
) 

legen. In der Pfanne das O
livenöl erhitzen und die H

ackbällchen von 
allen Seiten anbraten, bis sie goldbraun und durchgegart sind. D

ie 
H

ackbällchen beiseite stellen. 

• 
G

em
üsesahnesauce zubereiten: 

• 
In einem

 großen Topf das O
livenöl erhitzen. D

ie gew
ürfelte Zucchini, 

Paprika und M
öhre hinzufügen. Brate das G

em
üse für etw

a 5-7 
M

inuten an, bis es leicht w
eich w

ird. 

• 
D

ie gehackten Tom
aten und die getrockneten Kräuter der Provence 

in den Topf geben. M
it Salz und Pfe昀昀

er abschm
ecken. Alles gut 

verm
ischen und die Sauce für etw

a 10 M
inuten köcheln lassen, dam

it 
sich die Arom

en verbinden.

• 
D

ie Sahne hinzufügen und nochm
als gut um

rühren. Lass die Sauce für 
w

eitere 5 M
inuten köcheln, bis sie etw

as eindickt.

• 
D

ie angebratenen H
ackbällchen in die G

em
üsesahnesauce geben und 

erhitzen, bis sie durchgew
ärm

t sind. 

• 
Vor dem

 Servieren m
it frischer Petersilie garnieren. 

• 
D

er W
ikingertopf m

it H
ackbällchen in G

em
üsesahnesauce ist ein her-

zhaftes und köstliches G
ericht. D

u kannst ihn alleine oder m
it Beilagen 

w
ie Reis oder Karto昀昀

eln servieren.
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