Bunte Bowl mit gelben Karottenspaghetti

Rote-Beete-Apfel-Salat und Hirtenkéase in Knusperkernpanade

7 HELLO
FRESH

Vegetarisch unter 850 Kalorien Thermomix hilft - 589 kcal - Tag 2 kochen
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- Ohne kiinstliche Farbstoffe Ofenkartoffeln

- Ohne kiinstliche Aromen

- Ohne hinzugefligte Glutamate

vorgegarte Rote Beete

4

Frihlingszwiebel

Schnittlauch

Q

Sahnejoghurt

A
thermomix
£ 25[25|30] Min.

Balsamicoessig*

Gewiirzmischung
»Paprikagew(irz“

Apfel

Petersilie glatt

%)

Buttermilch-
Zitronen-Dressing

Kiirbiskerne

&

Feldsalat

@ 35(35]35] Min.

Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*, Olivensl*,



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.
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Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 tiefer Teller,
1 kleine Pfanne, 2 kleine Schiisseln und 2 groRe Schiisseln

op 3p aP Gewaschene Kartoffeln halbieren, in 2 cm breite Kiirbiskerne in einer kleinen Pfanne ohne Apfelviertel, 10 g [15 g | 20 g] Olivenol*, 1 TL

Oééniaﬁogféifhﬁ lnf?\'lTL 5 5 . Spalten schneiden und auf einem mit Backpapier Fettzugabe 1 - 2 Min. résten, bis sie braunen. [1,5TL |2 TL] Essig*, Salz* und Pfeffer* in den
Lp-r oy belegten Backblech verteilen. Mit der Hélfte der Danach in den Mixtopf geben, 6 Sek./Stufe 5 Mixtopf geben, 4 Sek./Stufe 4 zerkleinern und mit

F‘f;’[v)‘:{lf;“g';fﬂj”r;‘g 4g 6g sg Paprika-Gewiirzmischung, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 6L, zerkleinern und in einen tiefen Teller umfiillen. dem Spatel nach unten schieben.
"°;gega”e Rote Beete 250g 375 §:* 500g Salz" und Pfeffer* vermengen und im Ofen ca. Petersilie in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf  Friihlingszwiebelringe und Rote-Beete-Wiirfel
Apfel NL|PL | X 1 2 i is di ichsi . L . )
Ffuﬁl“n s‘zwielzb:l DE[EG|IT 1 1’52 5 25 Min. garen, bis die Kartoffelwedges weich sind. geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine  zugeben und 20 Sek./§3/Stufe 3 vermischen. Salat
Petersil%e glatt/Schnittlauch  10g 10g 10g Wéhrenddessen fortfahren. Schiissel umfillen. in eine groRRe Schiissel umfiillen und marinieren
[E)%Lrggiirrgl_,c)hgg;onen- soml 75mi** 100 ml Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. lassen.
Sahnejoghurt 7) 75g  100g  150g Rote Beete in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
Kl,”b'Sk?me 10g 208 208 Apfelvierteln und das Kerngehduse entfernen.
Hirtenkdse 7) 100g 150g 200g
Feldsalat 75g 100g 150g
gelbe Karotte-Spaghetti 150g  225g 300g

Ol*, Balsamicoessig*,
Olivendl*, Wasser*
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 iibrig

Angaben im Text

1009 (ca. 660
Brennwert 373 kJ/89 kcal 2463 kJ/589 kcal '
Fett 3,62g 23,85¢g
- davon ges. Fettsauren 094¢g 622¢g
Kohlenhydrate 9,99¢g 65,86 ¢
;i‘;z'ign Zucker gfég ;Z;i: Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Karottenspaghetti in den Varoma-Behalter Feldsalat in die grofe Schiissel mit dem Dressing
Salz 0233g 1539 g In einer kleinen Schiissel Buttermilch-Zitronen- geben, leicht salzen* und dabei darauf achten, geben und untermischen.
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte Dressing mit Sahnejoghurt und Schnittlauch dass ge.n[]gend Garschlitze fr?i bleibe!w. Varoma Feldsalat, Kartoffelspalten, Rote-Beete-Salat
:lrjtfaitjl?t::c?etzl:l:lrlncg:irastf:/:ﬁ;l;:nk%)ennn:rr:dl\::frszgfgsr:?:r5|nd allein die verriihren. Dip mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. ;ers‘:hl'egin' 3508 W:sser*. in den M|xtosp f %eben, und Karottenspaghetti auf Bowls oder tiefe
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen. In einer groRen Schiissel 2 EL [3 EL | 4 EL] vom Dip aromfa aufsetzen und 12 Min./Varoma/Stufe 1 Teller verteilen. Mit nussigem Hirtenkase toppen,
Al?ergene: 7 Milc'h (einschlieBl{ch Laktose) 8) Eier 9) Senf” ‘ mit 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Olivensl*, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] dampfgaren. mit Petersilie bestreuen und mit restlichem Dip
(SBP';‘rZ :iii]h;euewreg::r; 'gm‘;ftz'ﬁ?;f;é: e’*rngcgkz“neg“!)““d méglichen Essig*, Salz* und Pfeffer* zu einem Dressing W?hn.a.nddesser.l Hirtenkdsein 23| f‘] Stuske teilen,  genielen.
Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien FR: Frankreich verriihren. mit Kuche.npapler trf)Ck?n tupfen’ mit re.StIICher.
NL: Niederlande BE: Belgien EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta Gewﬁrzmlschung einreiben und von beiden Seiten
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern IT: Italien PL: Polen XS: Serbien in die Kuirbiskerne driicken.

NL: Niederlande
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