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Flammbkuchen mit Porree,

dazu Apfel-Blattsalat mit gerosteten Kiirbiskernen

Flammkuchen waren friher Mittel zum Zweck um Brotbackern ein Gefihl fiir die richtige Temperatur
ihres Backofen zu geben. Bestimmt ein gelungener Vorwand, um die knusprigen Leckerbissen

ofter genieRen zu kdnnen. Dazu sagen wir auch nicht Nein und schicken Dir die Zutaten fiir

einen Flammkuchen mit dem Sommergemiise Porree. Dazu gibt es einen knackigen Salat mit
Apfelstiicken, gerdsteten Kirbiskernen und einem Honig-Senf-Dressing.

»

HELLO PORREE

Weil Samen von Porree schon in den
7000 Jahre alten Triimmern von Jericho
gefunden wurden, gehért er zu den dltesten
Gemdisesorten der Menschen.

Flammkuchenteig Porree
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PORREE GAREN

Porree der Lange nach halbieren, griindlich
waschen und den weiften und hellgriinen Teil
in feine Streifen schneiden. Rosmarinnadeln
abzupfen und fein hacken. In einer grofen
Pfanneje 1 TL[1 EL| Butter und Ol bei
mittlerer Stufe erwadrmen. Porreeringe und
gehackten Rosmarin darin 5 - 8 Min. bei
schwacher Hitze weich garen.

KURBISKERNE ROSTEN

In einer kleinen Pfanne Kiirbiskerne ohne
Fettzugabe anrdsten, bis sie fein duften. Dann
herausnehmen und kurz abkiihlen lassen.
Petersilie mitsamt den Stielen hacken.

FLAMMKUCHEN BELEGEN

Flammkuchenteig auf ein Backblech
ausrollen und gleichmaRig mit Schmand
bestreichen, dabei am Rand ca. 1 cm frei
lassen. Porree-Rosmarin-Mischung darauf
verteilen, mit Mozzarella bestreuen und
ein wenig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Flammkuchen auf der mittleren Schiene im
Backofen 13 - 15 Min. knusprig backen.

FUR DEN SALAT

In einer groften Schiissel 2 EL [4 EL]
Olivenél, Senf, Balsamico-Essig und
2 TL[1 TL] Honig mit etwas Salz und Pfeffer
zu einem Dressing verriihren. Salatmix,
Apfelstiicke und Kiirbiskerne zugeben und
vorsichtig unterheben.

Ober-/Unterhitze (

Umluft) vor. Zum Kochen
und

SALAT VORBEREITEN
Apfelvierteln, Kerngehduse entfernen und
Apfelviertel in kleine Stiicke schneiden.

ANRICHTEN
Porree-Schmand-Flammkuchen nach
der Garzeit aus dem Backofen nehmen, in
Stiicke schneiden und auf Teller verteilen. Mit
Petersilie garnieren und zusammen mit
dem Apfel-Blattsalat genieflen!

ZUTATEN

Porree (Stange) 1 2
frischer Flammkuchenteig 1 2
Rosmarin (Zweig) 1 2
Schmand 150g 300g
geriebener Mozzarella 100g 200g
Apfel (Cripps Pink) 1 2
Kiirbiskerne 20¢g 40g
krause Petersilie 20g 40g
mittelscharfer Senf 20 ml 40 ml
Balsamico-Essig 6ml 12ml
Salatmix 50g 100g

Butter” 7), Salz*, Pfeffer”, Honig", (Oliven-)Ol

Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 726 kJ/174 keal : 3930 kJ/939 kcal
Fett 10g 51g
- davon ges. Fettsauren 5g 25g
Kohlenhydrate 16g 87g
- davon Zucker 5g 25g
Eiweil} 9g 45¢g
Ballaststoffe 2g 9g
Salz 1g 5g
ALLERGENE
© ) Weizen 1) Milch 10) Senf 17) Schwefeldiodidund
¢ Sulfite 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
+ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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