Boulette mit cremigem Blumenkohl-Stampf
Zwiebel-Sahne-Sof3e und Paprikagemuise

Family Viel Gemuse Thermomix kocht - 729 kcal - Tag 2 kochen

gemischtes Hackfleisch mehligk. Kartoffeln

a

Blumenkohl rote Spitzpaprika
”
Petersilie Zwiebel
Kochsahne Gewdiirzmischung

»Hello Paprika“

Hiihnerbriihe

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

4 30[30]35] Min. @ 40[40|45] Min.



Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit

Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Salz*, Ol*, Eier*, Wasser*, Butter*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 groRe Schiissel und

1 grofRe Pfanne

gemischtes Hackfleisch
mehligk. Kartoffeln
Blumenkohl FR

2P
250g
2
1

rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1

Petersilie

Zwiebel DE | NL | NZ
Kochsahne 7)
Gewiirzmischung ,Hello
Paprika“

Hiihnerbriihe

10g
1
150g
4g
4g

3P 4P
375g 500g
3 4
1 1
2 2
10g 10g
1 2
200g 300g
6g 8g
6g 8g

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100g

439 kJ/105 kcal

701lg
312¢g
477g
2,17g
540g
0,542¢g

Portion
(ca.700¢g)

3050 kJ/729 keal
4871g
21,66 g
33,l4g
1511g
3751g
3,765g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose)

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande NZ: Neuseeland
FR: Frankreich ES: Spanien MA: Marokko

Petersilienblatter in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern Die Halfte davon in eine kleine Schiissel
umfillen und den Rest mit dem Spatel nach unten
schieben.
Zwiebel abziehen, ein Viertel [ein Viertel | die Halfte]
in den Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben.
Hackfleisch, 1 Ei*, Salz* und Pfeffer* zugeben,
15 Sek./Stufe 5 mischen und Fleischteig in eine grolRe
Schiissel umfiillen.
Mixtopf spiilen.

Durch das Ei wird die Boulette zarter. Du kannst es
jedoch auch weglassen.

Pfanne erneut erhitzen, Zwiebelstreifen zugeben und
2 -3 Min. glasig anschwitzen.

Pfanneninhalt mit Kochsahne ablschen,
Hiihnerbriihe, 50 ml [75 ml| 100 ml] Wasser* und
~Hello Paprika“ zugeben, miteinander verriihren
und ca. 1 -2 Min. einkdcheln lassen, bis die SoRRe
etwas eingedickt ist. SoBe mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Wahrend die SoBe kochelt, den Stampf zubereiten.

Kartoffeln schélen, in ca. 2 cm Stiicke schneiden und in
den Gareinsatz geben.

Blumenkohl in Roschen teilen, in den Varoma-Behalter
geben und den Varoma verschliefien.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und

25 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen restliche Zwiebel in feine Streifen
schneiden.

Paprika halbieren, entkernen und in 2 cm Stiicke
schneiden und fortfahren.

3

| 4

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und den Mixtopf leeren.

Kartoffeln, Blumenkohl, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter™,
Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf geben und

5 Sek./Stufe 4 pirieren. Mit dem Spatel nach unten
schieben und nochmals 5 Sek./Stufe 4 plrieren.

Aus der Hackmasse 2 [3 | 4] Bouletten formen.

10 Min. vor dem Ende der Garzeit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] or
in einer grofen Pfanne bei mittlerer Hitze erwdrmen.
Bouletten und Paprikastiicke zugeben. Bouletten je
Seite ca. 5 Min. anbraten.

Paprikastiicke zwischendurch wenden. Anschlieftend
beides aus der Pfanne nehmen und warm halten.

Kartoffel-Blumenkohl-Stampf, Bouletten und
Paprikagemiise auf Teller verteilen, mit SoBe und
restlicher Petersilie genielen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




