7 HELLO
FRESH

Grine Pancakes mit Gartenkrautern, dazu Kasesof3e
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten & Transport

Vegetarisch Family Thermomix kocht - 698 kcal - Tag 5 kochen
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Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 1 grofke Pfanne, 1 groRe Schiissel und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4p

Weizenmehl 15) 150g  225g 300g
Milch 7) 200ml 300 mI** 400 ml
Backpulver 6g 8g 12g
Petersilie glatt/Schnittlauch ~ 10g 10g 10g
Schalotte FR | NL | DE 1 1 2
osE o g gsgn g
geriebener Hartkdse 7) 8) 40g 60g 80g
Brokkoli NL | ES 1 1 1
Kochsahne 7) 150g  200g 300g
Kirschtomaten 125g 250¢g 250¢g
Sonnenblumenkerne 20g 30g 40g
Gemlisebriihe 10) 4g 6g 8g

Ol*, Salz*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

*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
nach Geschmack

100g (clz"oz'ggng)
Brennwert 635kJ/152 kcal 2922 kJ/698 kcal
Fett T,71g 35,48¢g
- davon ges. Fettsauren 3,05g 14,03g
Kohlenhydrate 1485g 68,33 g
- davon Zucker 2,58¢g 11,86g
EiweilR 563g 25,89g
Salz 0,868 ¢ 3,991g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 10) Sellerie
15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland FR: Frankreich ES: Spanien
NL: Niederlande

2022-W13

Zwiebel abziehen, halbieren, in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in eine grofde Pfanne
umfiillen.

Petersilie und Schnittlauch in ca. 2 cm groRe
Stiicke schneiden, in den Mixtopf geben, 3 Sek./
Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach

unten schieben. Mehl, Backpulver, Milch, 0,25 TL
[0,3TL| 0,5 TL] Salz* und etwas Pfeffer* zugeben
und 10 Sek./Stufe 6 vermischen. Teig in eine groRe
Schissel umfiillen.

Mixtopf spiilen und trocknen.

In der Pfanne aus Schritt 3 erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
OL* erhitzen und aus dem Teig portionsweise

6 [9 | 12] Pancakes backen. Dafiir den Teig mit
einem Loffel in die Pfanne geben. Die Pancakes auf
jeder Seite ca. 2 Min. bei mittelhoher Hitze braten,
bis sie durchgebacken sind. Zwischendurch erneut
etwas O1* in die Pfanne geben. Fertige Pancakes
warmhalten.

Kirschtomaten halbieren und in eine kleine
Schissel geben.

1EL[1,5EL|2EL] Ol* zur zerkleinerten

Zwiebel in die Pfanne geben und erhitzen.
Sonnenblumenkerne zugeben und bei mittlerer
Temperatur 3 - 4 Min. anschwitzen, dann in die
Schussel mit den Tomaten geben. Mit einer Prise
Zucker*, Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Varoma abnehmen, Mixtopf leeren, dabei die
Garfliissigkeit auffangen.

50 g Garfliissigkeit*, Kochsahne,
Gemiisebriihpulver und ,,Hello Muskat“ in den
Mixtopf geben und 4 Min./95 °C/Stufe 1 kochen.
Geriebenen Kase zugeben und 1 Min./95 °C/Stufe 1
vermischen.

Brokkoli in kleine Roschen schneiden und in den
Varoma-Behalter geben, dabei darauf achten, dass
genligend Garschlitze frei bleiben. Brokkoli leicht
salzen* und Varoma verschlielen. 450 g Wasser* in
den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen und 12 Min./
Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

Pancakes, Tomatensalat und Brokkoli auf Teller
geben. Brokkoli mit der Késesof3e begieflen und
alles zusammen geniefRen.

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




