el ZUCCHINI-KASE-PUFFER 7/

Die Zucchinischale enthdlt viele wertvolle
Ballaststoffe, auf die Du nicht verzichten
solltest, um ein méglichst langes
Sdttigungsgefiihl zu haben.

\

Creme fraiche Zucchini

N\

Weizenmehl Karotte

A

Aufgrund der aktuellen Situation kann
es verstarkt zu Zutatendnderungen in
unseren Rezepten kommen.

Frihlingszwiebel

Bitte beachte daher folgendes:

« Priife immer die Allergene, mégliche Spuren

von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes) Limette (gewachst) Kirbiskerne
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung.

« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder

durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,

Gurke Salatmischung

Allergenen und Produktinformationen unter A
www.hellofresh.de/menus/2020-W19 *
Vielen Dank fiir Dein Versténdnis! Dill Petersilie

Honig Balsamicoessig

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

. Stufe 1 @ Thermomix kocht

17 @ Veggie

A
thermomix
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Wasche s

GEHT'S

ZU BEGINN
Kiirbiskerne in den Mixtopf geben,
6 Min./100 °C/Stufe 1 rosten.
Wahrenddessen Blatter von Petersilie und
Dill abzupfen.
Karotte schalen und in ca. 3 cm grole
Stiicke schneiden.
Enden der Zucchini abschneiden und Zucchini
in ca. 3 cm grofRe Stiicke schneiden.
WeilRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne
Ringe schneiden.
Kiirbiskerne in eine grofie Schiissel umfiillen.

PUFFER BACKEN

In einer groken Pfanne 2 EL O bei
mittlerer Hitze erwdrmen. Zucchiniteig mit
Hilfe des Spatels portionsweise hineingeben,
maximal 4 Stlick auf einmal. Puffer von
beiden Seiten ca. 3 Min. goldbraun backen.
Y TIPP: Beim Braten musst Du geduldig sein
und darfst die Puffer nicht zu schnell wenden.

Wahrenddessen den Salat zubereiten.

TM_all_2020_19 Sicherheitskopie.indd 30

und ab und tupfe die mit

Neben dem Thermomix® benétigst Du s

DIPP ZUBEREITEN

Petersilien- und Dillblatter in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben. Créeme
fraiche, Salz* und Pfeffer* zugeben und
15 Sek./Stufe 3 verriihren. Dip in eine kleine
Schissel umfiillen. Mixtopf nicht spulen.

SALAT ZUBEREITEN

Mixtopf spiilen und trocknen. Gurke
in 3 cm lange Stuicke schneiden und in den
Mixtopf geben. Balsamicoessig, Honig, 1 EL
[172EL| 2 EL] Olivendl’, Salz* und Pfeffer
zugeben und 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern und
vermengen. Gurkenrohkost in die grofRe
Schiissel mit den Kiirbiskernen zugeben.
Salatmischung ebenfalls zugeben, aber erst
unterheben, wenn alle Puffer gebacken sind,
damit der Salat knackig bleibt.
Limette in Spalten schneiden.

Wasche Deine Hande vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.

trocken.
und

PUFFERMASSE HERSTELLEN
Karottenstiicke in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 4,5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben. Zucchinistiicke
zugeben, 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben. Mehl, 1 [2 |
2] Ei*, Salz* und Pfeffer* zugeben und
20 Sek./Stufe 4 mischen. WeiRe
Friihlingszwiebelringe und Kase-Mix
zugeben, 30 Sek./§%/Stufe 3 vermengen, in
eine weitere groRe Schiissel umfillen und
5 Min. quellen lassen.

ANRICHTEN

Zucchinipuffer auf Tellern verteilen.
Salat gut mischen und dazu anrichten.
Mit griinen Zwiebelringen bestreuen
und mit Krduter-Créme-fraiche und
Limettenspalten geniefien.

ZUTATEN

Zucchini 1 1 2
Karotte 1 1 2
Frithlingszwiebel DE | £5 | 1 1 2
Gurke 1 1 2
Limette, gewachst &r | 1 1 2
Weizenmehl 50g 75g 100g
Kése-Mix 50g 75g  100g
Créme fraiche 150g 2258 300g
Dill/Petersilie 10g = 10g = 10g
Kiirbiskerne 10g 20g 20g
Salatmischung 75g 100g 150g
Balsamicoessig 12ml Bmb ogm
Honig 8g 12g® 16¢g
Ei* 2) fiir Schritt 3 1 2 2
Ol* fur Schritt 4 2EL
Olivenol* fir Schritt 5 1EL :1%EL: 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Ubrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 506 kJ/121 kcal : 2.699 kJ/645 kcal
Fett 8,56 ¢ 45,67g
- davon ges. Fettsauren 4,03g 21,49¢g
Kohlenhydrate 6,78g 36,16 g
- davon Zucker 311g 16,58 g
Eiweily 3,68g 19,65¢
Salz 0,203 g 1,084 ¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
. aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
. Produktinderungen abweichen kénnen. MaBgeblich sind allein

1 die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

. 1) Glutenhaltiges Getreide 5) Milch 11) Schwefeldioxid und
. Sulfite
. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

! URSPRUNGSLANDER

Brasilien Mexiko ES: Spanien

Deutschland

Niederlande
Agypten

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-STD-40-004).

* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

¢ DE +49 (0) 30 224 03 04 59

¢ kundenservice@hellofresh.de
AT +43(0) 720 816 005

: kundenservice@hellofresh.at
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