Uberbackener Blumenkohl-Brokkoli-Auflauf

verzehrfertiges Gericht enthalt max. 20% Kohlenhydrate

Max 20% Carbs Family Vegetarisch Thermomix kocht - 866 kcal - Tag 5 kochen

N -
- Ohne kiinstliche Farbstoffe Blumenkohl Ofenkartoffeln
- Ohne kiinstliche Aromen
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’ Natirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Brokkoli Bergjausenkase

Gewdlirzmischung
,Hello Muskat“

Frischkdse Karotte

Kirbiskerne Knoblauchzehe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[25]30] Min. @ 45[45]50] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*, Olivendl*, Essig*




Wasche das Gemiise ab.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Thermomix® und 1 Auflaufform

2P 3P 4p

Blumenkohl ES | FR 1 1 1
Ofenkartoffeln DE | ES | NL

BE|FR|EG|MA|MT|IL 1 2 2

PT|CY
Brokkoli NL | ES 1 1 1
Bergjausenkése 7) 100g 150g 200g
Porree NL | BE | DE 1 1 2
Gewiirzmischung ,Hello 5 75 10
Muskat* 10) g ~8 g
Frischkase 7) 200g 300g 400g
Karotte DE | NL | ES | IL 2 3 4
Kiirbiskerne 20g 20g 40g
Knoblauchzehe ES 1 1 2

WeiRweinessig*, Ol*,
Olivenol*, 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

Angaben im Text

nach Geschmack

100g (cz.?gzllgng)
Brennwert 418 kJ/100 kecal 3623 kJ/866 kcal
Fett 6,99g 60,64 g
- davon ges. Fettsauren 3,63¢g 3147g
Kohlenhydrate 436¢g 37,76¢g
- davon Zucker 249g 21,63¢g
Eiweil} 455¢g 39,48¢g
Salz 0,292¢g 2,531g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien FR: Frankreich
NL: Niederlande BE: Belgien EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern

2022-W11

Kartoffel schélen, in ca. 1,5 cm grof3e Wiirfel
schneiden und in den Gareinsatz geben.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben,
Riihraufsatz in den Varoma-Behélter legen.

Brokkoli und Blumenkohl in mundgerechte
Roschen teilen.

Porree der Lange nach halbieren, gut auswaschen
und den weifen und hellgriinen Teil in feine Ringe
schneiden.

Sofe kraftig mit Salz* und Pfeffer* abschmecken,
zum Gemiiise in die Auflaufform geben und alles gut
miteinander vermengen. Das Gemiise gleichméalRig
mit Bergjausenkase und Kiirbiskernen bestreuen
und flir 20 - 25 Min. im Ofen backen, bis der Kase
geschmolzen ist.

Waéhrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Brokkoli, Blumenkohl und Porree in den Varoma-
Behalter geben. Varoma verschlieften. 500 g
Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz einsetzen,
Varoma aufsetzen und 20 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Wahrenddessen Karotten schélen und in ca. 3cm
grofRe Stlicke schneiden.

Knoblauch abziehen und in feine Streifen
schneiden.

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen,
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

Mixtopf spiilen und trocknen.

Karottenstiicke, 10 g [15 g | 20 g] Olivenol*,
1EL[1,5EL |2 EL] WeiBweinessig*, Salz* und
Pfeffer” in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern. Salat mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

10g[10 g| 15 g] 61* und Knoblauchstreifen in den
Mixtopf geben und 2 Min./100 °C/Stufe 1 diinsten.
Frischkase, 100 g [150 g | 200 g] Garfliissigkeit*,
Gewiirzmischung ,Hello Muskat*, Salz* und
Pfeffer* zugeben, 15 Sek./Stufe 4 vermischen und
anschliefend 5 Min./98 °C/Stufe 1 kochen.

Wéhrenddessen das Gemiise in eine grofle
Auflaufform geben.

Auflauf auf Teller verteilen.

Den Salat dazu anrichten.

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




