HELLO  Spinat-Ricotta-Crépes mit Walniissen
FRESH und frischem Salat mit Radieschen und Karotte

Vegetarisch Family unter 650 Kalorien 40 — 50 Minuten - 590 kcal - Tag 5 kochen
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Ricotta Babyspinat
Frihlingszwiebel Gewiirzmischung
»Hello Muskat*

>y 4
Zitrone, gewachst Milch
Weizenmehl Walnusse
Karotte Radieschen
Salatmischung Buttermilch-Zitronen-
Dressing

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*




Wasche Obst und Gemiise ab.

1 groRe Pfanne, 2 groRRe Schiisseln, 1 hohes Riihrgefal und
1 Gemiisereibe

2P 3p 4p

Ricotta 7) 100g 1875g** 250g
Babyspinat 150g  200g 300g
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 2 3 4
Gewiirzmischung ,Hello o

Muskat“ 10) 5g 758 10g
Zitrone, gewachst UY | RS | 1 1 1
ES|AR|TR

Milch 7) 200ml 300 ml** 400 ml
Weizenmehl 15) 150g 225g 300g
Walniisse 24) 10g 20g 20g
Karotte DE | NL | ES | IL 1 1 2
Radieschen DE | NL [IT 100g  150g  200g
Salatmischung 50g 75g 100g

Buttermilch-Zitronen-
Dressing 7) 8) 9)
Ol*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

50ml  75ml** 100 ml
Angaben im Text
nach Geschmack

1009 550y
Brennwert 451 kJ/108 kcal 2470 kJ/590 kcal
Fett 460¢g 2520¢g
- davon ges. Fettsauren 1,008 550g
Kohlenhydrate 12,85g 70,34¢g
- davon Zucker 2,87g 1571g
Eiweil} 324¢g 17,76 g
Salz 0,336¢g 1,839g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

10) Sellerie 15) Weizen 24) Walniisse

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
IL: Israel EG: Agypten IT: Italien UY: Uruguay RS: Serbien
AR: Argentinien TR: Turkei

2022-W21

In einem hohen Riihrgefat Mehl, Milch,

100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser*, etwas Salz*
und Pfeffer* zu einem glatten Teig verriihren und
beiseitestellen.

Zitrone heifl} abwaschen.

1TL[1,5TL|2 TL] Zitronenschale fein abreiben
und Zitrone in

6 Spalten schneiden.

Pfanne einmal auswischen und darin aus dem Teig
nacheinander 4 [6 | 8] diinne Pfannkuchen braten.
Dazu jeweils 1 TL [1,5 TL | 2 TL] O1* darin erhitzen,
etwas Teig in die Pfanne geben und gleichmaRig
verteilen. 1 - 2 Min. bei mittelhoher Hitze braten,
dann wenden und erneut 2 - 3 Min. braten. Die
Pfannkuchen auf einem Teller mit einem Deckel
abdecken, um sie warmzuhalten.

Verwende 2 Pfannen fiir 4 Personen.

Radieschen

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.

Karotte schélen und grob in eine grof3e Schiissel
raspeln.

Radieschen vierteln oder in diinne Scheiben

schneiden und zu der Karotte in die Schissel geben.

Salatmischung ebenfalls in die Schiissel geben.

Wahrend die Pfannkuchen braten, Salatzutaten
mit dem Buttermilch-Zitronen-Dressing und dem
Saft aus 1[1,5| 2] Zitronenspalte vermengen, mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Auf jedem Pfannkuchen etwas
Spinat-Ricotta-Masse auf einer Halfte verteilen,
Pfannkuchen dariiber zusammenklappen und noch
einmal mittig falten.

Kindern kann das Wurzelgemdise zu scharf sein. Tipp fiir einen milderen Geschmack: libergiel die
Radieschen mit heiBem Wasser und lass sie 3 Minuten darin ziehen.

Walnusskerne in der Packung etwas zerdriicken.
Dann in einer grof’en Pfanne ohne Fettzugabe
2 - 3 Min. rosten und herausnehmen.

In der Pfanne Spinat und weilte
Friihlingszwiebelringe mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Wasser* 2 - 3 Min. erhitzen, bis der Spinat etwas
zusammenfallt.

Pfanneninhalt in eine grofle Schiissel geben
und mit der Gewiirzmischung ,,Hello Muskat*
mischen.

Ricotta und Zitronenabrieb untermischen und
mit 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Spinat-Ricotta-Pfannkuchen und Salat auf Teller
verteilen.

Pfannkuchen mit Walniissen und griinen
Frithlingszwiebelringen toppen und mit restlichen
Zitronenspalten genielRen.

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




