FRESH Babyspinat, Kirschtomaten und Kiirbiskernen

Vegetarisch Family unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 850 kcal - Tag 5 kochen

. HELLO  \Warmer Kartoffelsalat mit Mozzarella
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Mozzarella Kiirbiskerne
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Kiirbiskerndl Joghurt
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Buttermilch- Gewiirzmischung
Zitronen-Dressing »Paprikagewiirz*
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Kerbel Schnittlauch
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Knoblauchzehe

thermomix
£ 20[20|25] Min. @ 4040 | 45] Min.

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




Wasche das Gemiise ab.

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

2P 3P ap

Gurke NL | BE| GR | ES 1 2 2
Kirschtomaten 125g 125g 250g
Babyspinat 100g 150g 200g
vorw. festk. Kartoffeln 600g  900g 1200g
Mozzarella 7) 1 1,5%* 2
Kiirbiskerne 10g 20g 20g
Kiirbiskerndl 10 ml 20 ml 20ml
Joghurt7) 75g 100g 150g

Buttermilch-Zitronen- s50ml 100ml 100 ml

Dressing 7) 8) 9)

Gewlirzmischung

»Paprikagewtirz* 2g 4g 4g
Kerbel/Schnittlauch 10g 10g 10g
Knoblauchzehe ES 1 1 2

Wasser*, Weillweinessig*
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

1009 carioy
Brennwert 381kJ/91 kcal 2718 kJ/650 kcal
Fett 467g 33,27¢g
- davon ges. Fettsauren 1,60g 1141g
Kohlenhydrate 8,23g 58,67¢g
- davon Zucker 1,74g 12,42¢g
Eiweil’ 3,39g 24,15¢g
Salz 0,264¢ 1,882¢

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 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: NL: Niederlande BE: Belgien GR: Griechenland
ES: Spanien

2022-W16

Schnittlauch in ca. 2 cm Stiicke schneiden.
Blatter vom Kerbel abzupfen.

Knoblauch abziehen.

Schnittlauch, Kerbel und nach Geschmack
Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe
8 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

Kiirbiskernél, Buttermilch-Zitronen-
Dressing, Naturjoghurtund 1 TL[1,5 TL |2 TL]
WeiBweinessig*, Salz* und Pfeffer* zugeben,
10 Sek./Stufe 3,5 mischen und in eine grofRe
Schiissel umfiillen.

Mixtopf spiilen.

Eine kleine Pfanne ohne Fettzugabe bei mittlerer
Hitze erwarmen. Kiirbiskerne darin ca. 3 - 4 Min.
rosten, bis sie leicht gebraunt sind. Kiirbiskerne in
eine kleine Schiissel umfiillen.

[Riihraufsatz in den Varoma-Behalter legen, damit
geniigend Garschlitze frei bleiben.] Kartoffeln
schalen, in ca. 1,5 cm dicke Spalten schneiden und
in den V-Behalter geben. Kartoffeln salzen™ und
pfeffern* und Varoma verschlieRen.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 28 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

In der Zwischenzeit mit der Zubereitung fortfahren.

Varoma abnehmen, vorsichtig 6ffnen (Achtung:
heiB!), Riihraufsatz vorsichtig entfernen und die
Kartoffeln mit in die grolRe Schiissel zum Dressing
geben und vermischen.

Mozzarellastiicke und Babyspinat unterheben.
Kartoffelsalat mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Enden der Gurke abschneiden, Gurke langs
halbieren und in 0,5 cm breite Halbomonde
schneiden.

Kirschtomaten halbieren.

Gurkenhalbmonde und Kirschtomatenhalften
zum Dressing in die grofde Schissel geben und
beiseitestellen.

Mozzarella in 2 cm grofRe Stiicke schneiden.

Warmen Kartoffelsalat auf tiefe Teller verteilen,
gerodstete Kiirbiskerne dariiberstreuen und
genieRen.

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




