(%
WEISBLECH-KOMMI-VEITER D

Pressemitteilung

Soulfood fiir die kalte Jahreszeit kommt aus der Dose
Inklusive Rezept fiir Wikingertopf mit Gemiise aus der Dose und Hackbdillchen

Foodblogger Malte Adrian zeigt, wie ein Wikingertopf als beliebtes Familiengericht mit
Hilfe von Gemiise aus der Dose lecker und gesund zubereitet werden kann und warum die
Verpackung der Lebensmittel fiir ihn eine grofRe Rolle spielt.

Malte Adrians Herz schlagt fiir die deftige Kiiche und die deutsche Hausmannskost.
Frikadellen oder Rouladen von Oma machen ihn und seine Familie glicklich. Fir weissblech-
kommt-weiter.de hat der Foodblogger von malteskitchen.de gezeigt, wie der Wikingertopf,
auch ohne Fertiggewiirzmischung schnell und unkompliziert zubereitet werden kann.

Es geht um Hackballchen in cremiger Sauce mit Erbsen und Méhren als Gemiseeinlage. Ein
Gericht, das die Seele warmt und gliicklich macht — vor allem Malte Adrian und seinen
kleinen Sohn. Fiir seine Rezeptversion des Klassikers verwendet der Hobbykoch und
erfolgreiche Blogger Erbsen, Mohren und Champignons aus der Dose. Fiir ihn gibt es gleich
mehrere Griinde, warum er Gem{se aus der Dose gerne verwendet. Einen Vorteil sieht er in
der unkomplizierten Lagerung der Dosen bei langer Haltbarkeit. Insbesondere im Winter,
wenn das Gemise keine Saison hat, lohnt es sich daher auf Gemiise aus der Dose
zurlickzugreifen, meint Malte Adrian: ,,Gemise wird nach der Ernte knackfrisch in die Dose
geflllt und verfiigt dank der schnellen Verarbeitung weiterhin tGber viele Nahrstoffe und
Vitamine.” Da die Vitamine insbesondere beim Garen und Erhitzen verloren gehen, rdt er in
seinem Rezept dazu, das Gemise nicht lange mitzukochen, sondern nur kurz in der SoRe zu
erwarmen, bevor das Gericht serviert wird.

Ein weiterer Punkt ist flir Malte Adrian bei der Auswahl der Lebensmittel und ihrer
Verpackung genauso wichtig: , Die Dosen, in denen wir unsere Lebensmittel lagern, bestehen
aus Weillblech und dieses WeiRRblech hat einen riesigen Vorteil gegeniiber anderen
Verpackungen wie zum Beispiel Plastik. Eine Lebensmitteldose aus WeiRblech kann immer
und immer wieder recycelt werden. Sie wird zusammen mit anderen
Weillblechverpackungen und Stahlschrott eingeschmolzen, mit Roheisen zu Rohstahl
verarbeitet und somit in den Materialkreislauf zurtickgefiihrt. Gerade in der heutigen Zeit,
wo wir Menschen Miillberge ohne Ende produzieren, ist das vielleicht sogar das gréRte
Argument, um auf Lebensmittel aus der Dose zu setzen.”

Lebensmittel in Dosen sind folglich nicht nur fir Seefahrer interessant, berichtet der
Familienvater und empfiehlt das Gericht nachzukochen, wenn es das nachste Mal drauBen
ungemitlich und nasskalt ist.
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Das Rezept zum Wikingertopf und weitere Bilder kénnen Sie auf https://www.weissblech-
kommt-weiter.de/presse/ herunterladen.
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Wikingertopf mit Hackballchen
Zutaten
Hackballchen

e 500 g gemischtes Hackfleisch
e 2 Scheiben Toastbrot = 50 g, alternativ ein Brétchen vom Vortag
e 75 ml Milch

e 1Ei

e 1TLSenf

e 1 kleine Zwiebel

e 1EL fein gehackte Petersilie
e 1TL Majoran

e 1 TL Paprikapulver edelsiR

e 5gSalz

o Pfeffer

e Ol zum Braten

e 1 kleine Zwiebel, fein gewurfelt

e 1TLMehl

e 200 ml Sahne

e 250 ml Milch

e 50 g Schmelzkase Krauter

e 1TLSenf

e Salz und Pfeffer

e 1 Dose Mohren, Abtropfgewicht 265 g

e 1 Dose Erbsen, Abtropfgewicht 140 g

e 1 Dose Champignons, Abtropfgewicht 115 g

Zubereitung
Hackballchen:

= Das Toastbrot entrinden und in kleine Wiirfel schneiden. Mit der Milch ibergieRen
und 5 Minuten stehen lassen, dabei zwischendurch einmal umriihren. Nach Ablauf
der 5 Minuten die Brotwiifel leicht ausdriicken.

» Das Hackfleisch in eine Schiissel geben und die ausgedriickten Brotwiirfel zufiigen.
Die Zwiebel mit der feinen Reibe reiben und zusammen mit dem Ei, Senf, Petersilie,
Majoran, Paprikapulver zum Hackfleisch geben. Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer
wirzen und die Zutaten miteinander vermengen.

* Aus der Hackfleischmasse einen kleinen Probeklops formen. Eine grof3e Pfanne bei
mittlerer Hitze aufsetzen, heil werden lassen, 1 TL Ol hineingeben und den



Sauce

%
WEISSBLECH-KOMMI-WETER DE

Probeklops braten. Den Probeklops probieren und das Hackfleisch nach eigenem
Geschmack mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver abschmecken.

Aus der Hackfleischmasse kleine Hackballchen a ca. 40 Gramm formen.

Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze aufsetzen, heiR werden lassen und 2-3 EL Ol
hineingeben. Die Hackballchen braten (evtl. portionsweise), aus der Pfanne nehmen
und warm beiseitestellen (z.B. bei 60°C im vorgeheizten Ofen).

Die Pfanne mit dem Bratensatz wieder aufsetzen und bei mittlerer Hitze heill werden
lassen. 1 EL Ol zufiigen und die Zwiebelwiirfel in die Pfanne geben. Leicht salzen und
unter gelegentlichem Riihren 5 Minuten anbraten.

Die Zwiebelwirfelchen mit dem Mehl bestauben und vermischen. Die Sahne und
Milch angielRen und einmal aufkochen lassen. Den Schmelzkase sowie den Senf
unterriihren und die Sauce erneut aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Gemiise aus der Dose in ein Sieb gielen und abtropfen lassen. Das Gemiise zur
Sauce geben und unterrihren.

Die Hackballchen zuriick in die Sauce geben und 5 Minuten bei kleiner Hitze ziehen
lassen. Dabei gerne einmal wenden, damit sie rundum mit der Sauce bedeckt
werden.



