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mit Paprika, Spinat und gerosteten Mandelblattchen
HELLO KURBISKERNOL

Nicht umsonst heif3t es: ,Das Feinste vom
Kiirbis sind seine Kerne, das Feinste der
Kerne ist das daraus gewonnene Ol“. Da

stimmen wir voll und ganz zu!
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GEHT'S

FUR DEN DIP

Petersilie mit Stielen in ca. 2 cm lange
Stlicke schneiden, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. Schmand, Salz* und
Pfeffer  zugeben und 15 Sek./Stufe 3,5
verrihren.
Petersilienschmand in eine kleine Schiissel
umfillen, Mixtopf spiilen und trocknen.

WEITER DAMPFGAREN

Varoma-Behalter verschlieRen. Nach der
Vorgarzeit Varoma aufsetzen und 20 Min./
Varoma/Stufe 1 weiterdampfen.

Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne
ohne Zugabe von Fett Mandelblattchen bei
mittlerer Hitze rosten und Blattspinat in eine
grofRe Schiissel geben.

Wasche und

ab und tupfe die mit

Neben dem Thermomix® benétigst Du ,

e

GEMUSE VORBEREITEN

Zwiebel abziehen, halbieren, in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.
Butter zugeben und 4 Min./120 °C/Stufe 1
dlnsten.
Wahrenddessen Kartoffeln schélen, in ca.
1,5 cm grolde Stiicke schneiden und mit
dem Thymianzweig in den Gareinsatz
geben. Karotte schalen, langs vierteln,
ebenfallsin ca. 1,5 cm grofRe Stiicke
schneiden und in den Gareinsatz zugeben.
Eventuell iberstehende Stiicke in den
Varoma-Behalter legen.

SOSSE VOLLENDEN

Nach der Dampfzeit Varoma abnehmen,
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und
beides warm halten.
15g(20 g| 25 g] Mehl* in den Mixtopf zugeben
und 15 Sek./Stufe 7 mischen. Anschlieftend
4 Min./100 °C/Stufe 1,5 kochen.
Wahrend die SoRe kocht, das Gemiise aus
dem Varoma und dem Gareinsatz in die
Schissel zum Spinat geben. SoRe aus dem
Mixtopf zum Gemiise in die grofRe Schiissel
zugeben, mischen und Eintopf mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

trocken.

und

DAMPFGAREN BEGINNEN

500g[700 g | 1.000 g| Wasser-,
Gemiisebriihe, Tomatenmark,
Gewiirzmischung, Salz' und Pfeffer  in den
Mixtopf zugeben, Gareinsatz einhdngen und
7 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen SiiBkartoffeln schalen, in

ca. 1,5 cm grofRe Wiirfel schneiden und in den
Varoma-Behalter geben.

Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen,
Paprikahalften in 1,5 cm grofRe Wiirfel
schneiden und auf den SiiBkartoffelwiirfeln
verteilen, dabei darauf achten, dass gentigend
Garschlitze frei bleiben.
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ANRICHTEN

SiiBkartoffeleintopf auf Teller verteilen,
etwas Petersilienschmand in die Mitte geben,
gerostete Mandelblattchen darlberstreuen,
Kiirbiskernol darauftraufeln und geniefien.

ZUTATEN

mehligk. Kartoffeln 3 4 6
rote Paprika L | 1 1 2

: Tomatenmark 2EL 3EL® 4EL

i Zwiebel 2 3 4
Babyspinat 50g 75g 100g
Karotte 1 2 2

: Petersilie glatt/Thymian 10g 10g 10g

L| : Schmand 100g® 150g 300g

: Mandelblattchen 10g 10g 20g
Kirbiskernél 10ml 15ml® 20 ml

: Butter 10g '15g 20g

¢ SuRkartoffel £5 | 1(klein)i 1 :1(groR)

: Gemiisebriihe 8g 12g 16g

Gewiirzmischung ,,Paprikagewiirz“ 2 g 4g 6g

1 Wasser* fiir Schritt 3 500g : 700g i 1.000g

© Mehl* 1) fiir Schritt 5 15g : 20g : 25g
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.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 311 kJ/T4 keal : 2.971 kJ/710 kcal
Fett 2,698 25,64¢
. —davon ges. Fettséuren 0,68¢g 6,47¢g
Kohlenhydrate 892g 85,15g
* —davon Zucker 3,02¢ 28,85g
 EiweiR 124¢g 11,88¢g
¢ Salz 0,109g 1,036¢
: Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwanku n und kurzfristiger
+ Produktdnderungen abweichen kdnnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
. ALLERGENE
Milch 7) Schalenfriichte
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
¢ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

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

 DE +49 (0) 3022403 04 59

¢ kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816 005

: kundenservice@hellofresh.at
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