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1. Fladenbrote nach Angaben auf der
Verpackung aufbacken, auskühlen.

Tipp: Restliche Fladenbrote in einen
Tiefkühlbeutel verpacken, tiefkühlen.
Haltbarkeit ca. 3 Monate.

4 runde Fladenbrote
(z.B. Pitta)

2. Ei mit einer Gabel in einer Schüssel ver-
klopfen. Zwiebel fein hacken, Knoblauch
pressen, beides mit dem Tomatenpüree in
eine Schüssel geben.

1 Ei
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
¿ Esslöffel Tomatenpüree

3. Alles beigeben. Masse von Hand gut
kneten, bis sie wie ein Teig gut zusammen-
hält. Masse mit nassen Händen zu baum-
nussgrossen Kugeln formen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

Braten im Ofen: ca.12 Min. in der Mitte
des auf 240 Grad vorgeheizten Ofens.

200g Hackfleisch
(Rind und Schwein)

50g Kalbsbrät
¿ Teelöffel Salz
1 Teelöffel Paprika
1 Messerspitze
Cayennepfeffer

4. Mayonnaise und Ketchup verrühren.
Tomate in Würfeli schneiden. Salat in Strei-
fen schneiden. Alles in die Brote verteilen.

Lässt sich vorbereiten: Fladenbrote, Feuer-
kugeln, Sauce, Tomate und Salat am Vor-
abend separat zubereiten, zugedeckt im
Kühlschrank aufbewahren. Fladenbrote
erst am Morgen füllen. Lunch mitnehmen.

2 Esslöffel Mayonnaise
2 Esslöffel Ketchup
1 Tomate

wenig Bataviasalat

Feuerkugeln
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min. /Braten im Ofen: ca. 12 Min. / Für 2 Personen

Feuerkugeln mit Reis
Vor- und zubereiten: ca. 40 Min. /Als Mahlzeit für 4 und Lunch für 2 Personen

Die dreifache Menge Feuerkugeln zubereiten. ¬ für den Lunch beiseite
stellen. 1 Glas Tomatensauce (z. B. Napolitana von Barilla, ca. 400g)
heiss werden lassen. 200g Parboiled-Reis nach Angaben auf der Ver-
packung zubereiten, restliche Feuerkugeln mit Tomatensauce dazu
servieren.

Pr
o
Pe
rs
o
n
:3
3
g
Fe
tt
,3
8
g
Ei
w
ei
ss
,7
6
g
K
o
hl
en
hy
d
ra
te
,3
12
5
kJ

(7
47

kc
al
)

www.bettybossi.ch Lunch Karte Nr. 5

MuKi_Lunch_0015_d 15 11.06.2010 20:08:50

schw
ierig

m
ittel

einfach

am
vo

rtag
>

1.Flad
enb

rote
nach

A
ng
ab
en

auf
d
er

V
erp

ackung
aufb

acken,auskühlen.

Tip
p
:R
estliche

Flad
enb

rote
in
einen

Tiefkühlb
eutelverp

acken,tiefkühlen.
H
altb

arkeit
ca.3

M
o
nate.

4
ru
n
d
e
Flad

en
b
ro
te

(z.B.Pitta)

2.Eim
it
einer

G
ab
elin

einer
Schüsselver-

klopfen.Zw
ieb

elfein
hacken,K

noblauch
p
ressen,b

eides
m
it
dem

Tom
atenpüree

in
eine

Schüsselgeb
en.

1
Ei

1
klein

e
Zw

ieb
el

1
K
n
o
b
lau

ch
zeh

e
¿

Esslö
ffelTo

m
aten

p
ü
ree

3.A
lles

b
eigeb

en.M
asse

von
H
and

gut
kneten,bis

sie
w
ie
ein

Teig
gut

zusam
m
en-

hält.M
asse

m
it
nassen

H
änden

zu
baum

-
nussg

ro
ssen

K
ug
eln

fo
rm

en
,auf

ein
m
it

Backp
ap
ier

b
elegtes

Blech
legen.

Braten
im

O
fen:ca.12

M
in.in

der
M
itte

des
auf

240
G
rad

vorgeheizten
O
fens.

200
g
H
ackfleisch

(R
ind

und
Schw

ein)
50
g
K
alb

sb
rät

¿
Teelö

ffelSalz
1
Teelö

ffelPap
rika

1
M
essersp

itze
C
ayen

n
ep
feffer

4.M
ayo

nnaise
und

K
etchup

verrühren.
Tom

ate
in
W
ürfelischneiden.Salat

in
Strei-

fen
schneiden.A

lles
in
die

Brote
verteilen.

Lässt
sich

vo
rb
ereiten:Fladenbrote,Feuer-

kugeln,Sauce,Tom
ate

und
Salat

am
V
or-

ab
end

sep
arat

zub
ereiten,zug

ed
eckt

im
K
ühlschrank

aufb
ew

ahren.Flad
enb

rote
erst

am
M
o
rg
en

füllen.Lunch
m
itnehm

en.

2
Esslö

ffelM
ayo

n
n
aise

2
Esslö

ffelK
etch

u
p

1
To
m
ate

w
en
ig
B
ataviasalat

Feu
erku

g
eln

V
o
r-und

zub
ereiten:ca.30

M
in./Braten

im
O
fen:ca.12

M
in./Für

2
Perso

nen

Feu
erku

g
eln

m
it

Reis
V
o
r-und

zub
ereiten:ca.40

M
in./A

ls
M
ahlzeit

für
4
und

Lunch
für

2
Perso

nen

D
ie
dreifache

M
enge

Feuerkugeln
zub

ereiten.¬
für

den
Lunch

b
eiseite

stellen.1
G
las

To
m
aten

sau
ce

(z.B.N
ap
olitana

von
Barilla,ca.400

g)
heiss

w
erd

en
lassen.200

g
Parb

o
iled

-R
eis

nach
A
ng
ab
en

auf
d
er
V
er-

p
ackung

zub
ereiten,restliche

Feuerkugeln
m
it
Tom

atensauce
d
azu

servieren.

Pro Person: 33g Fett, 38g Eiweiss, 76g Kohlenhydrate, 3125 kJ (747 kcal)
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