Ofen-Kurbis

mit Buffelmozzarella & Chili-Honig-Dressing

Vegetarisch 30 — 40 Minuten - 596 kcal - Tag 5 kochen

301

Kurbis (Hokkaido) Balsamicocreme
rote Zwiebel Petersilie glatt

Thymian Buffelmozzarella
Bliitenhonig rote Chilischote

Knoblauchzehe mittelscharfer Senf
Kiirbiskerne Walniisse

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krduter ab.

Basiszutaten
Ol*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofRe Schissel,
1 kleine Schiissel, 1 Knoblauchpresse und 1 kleine Pfanne

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Kiirbis und Zwiebelstreifen in eine groRe Schiissel In einer kleinen Pfanne Walniisse und Kiirbiskerne
Kirbis (Hokkaido) DE | 2p (200 °C Umluft) vor. geben. Knoblauchzehe dazu pressen und alles ohne Fettzugabe 1 - 2 Min. rosten.
1 . . .

'B“-ll EG. 7 2 Kiirbis vierteln und die Kerne mit einem Léffel grindlich mit Balsamicocreme, 2 EL [3EL | 4EL]

atsim!c‘;crleor:‘i L |EG 1g herauskratzen. Kiirbisviertelin ca. 1 cm dicke O1*, salz* und Pfeffer* marinieren. AnschlieRend
rote Zwiebel N N . . .
petersilie glatt/Thymian 10g Streifen schneiden. aufelrl1em mollt Backpag)leLbeligter:lBalckb:]ech

. . . . . . verteilen und 20 Min. backen, bis alles leicht
Biiffelmozzarella7) 1 Zwiebel halbieren und in 1 cm dicke Streifen ) — .
Bliitenhonig 20g schneiden. gebraunt und der Kiirbis innen weich ist.
rote Chilischote MA| ES 1 ) Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.
Knoblauchzehe ES 1 Knoblauch abziehen.
mittelscharfer Senf 9) 10ml
Kiirbiskerne 10g
Walniisse 24) 20g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

1009 <cpaf’5té%”g>
Brennwert 658 kJ/157 kcal 2495 kJ/596 kcal
Fett 12,18g 46,17¢g
- davon ges. Fettsauren 369g 13,99¢g
Kohlenhydrate 7,65¢g 29,00g
- davon Zucker 503g 19,08g
Eiweil} 443g 16,78 g
Salz 0,148¢g 0,562 g

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

Néhrwertinf ti f den Produkt ki . . o . . . . . .
annwertintormationen aut den Froduitverpaciungen Thymianblatter fein hacken. Mozzarella in mundgerechte Stiicke zupfen. Fertig gebackenes Gemiise auf Teller verteilen.
Allergene: 7) Mll(?h (ennschllef&llch Laktos_g) 9) Senf . . . . . G fren M llad fverteil dall
14) Schwefeldioxide und Sulfite 24) Walniisse Chilischote (Achtung: scharf!) lings halbieren, Petersilienblatter grob hacken. ezuptten Mozzarefla darautvertelien und atles
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen entkernen und fein hacken. . - groRziigig mit dem Dip betraufeln. Mit Niissen,
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Walniisse und Kiirbiskerne grOb hacken. Kernen und Petersilie bestreuen und genieBen.
Ursprungslinder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten In einer kleinen Schissel Honig, Senf, gehackten
ES: Spanien MA: Marokko Thymian, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] gehackten Chili,

2EL[3EL|4EL]O1* und 2 EL [3EL | 4 EL] Wasser*
miteinander zu einem glatten Dressing verriihren.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit

Chilischote einem frischen Einstiegsrabatt von
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen mind. 54,99 € ein!
Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése. http://www.hellofresh.de/freunde
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