ZUCCHINI-KASE-PUFFER

mit frischem Salat und Petersilien-Dill-Dip

\

Creme fraiche Zucchini

\

Weizenmehl Karotte

S

Aufgrund der aktuellen Situation kann
es verstarkt zu Zutatendnderungen in
unseren Rezepten kommen.

Kéase-Mix Frihlingszwiebel

Bitte beachte daher folgendes:

« Priife immer die Allergene, mégliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes)
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung.

Limette (gewachst) Kurbiskerne

\
¥

« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder
durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,
Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W19

Gurke Salatmischung

¥
.

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis! Dill Petersilie

fhed

&
®

Honig Balsamicoessig

O 30 =40 Minuten (je nach Personenanzahl)

|||:| Stufe 2

Q Veggie
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LOS

GEHT'S

GEMUSE REIBEN

Enden der Zucchini abschneiden
und Zucchini grob reiben. Zucchini gut
ausdriicken, am besten in ein sauberes
Kiichentuch geben und auswringen.

Karotte schélen und ebenfalls grob reiben.

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

Gurke in diinne Scheiben schneiden.

Limette in Spalten schneiden.

PUFFER BRATEN

Eine grolRe Pfanne ohne Zugabe
von Fett bei mittlerer Hitze erwarmen,
Kiirbiskerne 3 - 4 Min. rosten und dann
aus der Pfanne nehmen. In der gleichen
Pfanne 2 EL [3 EL | 4EL] 8L bei mittlerer Hitze
erwarmen. Zucchiniteig mit einem Essloffel
portionsweise hineingeben und Puffer von
beiden Seiten ca. 3 Min. goldbraun backen.
Y TIPP: Beim Braten musst Du geduldig sein
und darfst die Puffer nicht zu schnell wenden.
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PUFFERMASSE VORBEREITEN

In einer grof’en Schiissel Mehl mit 12 |
2] Ei* zu einem Teig verrlhren. Geraspeltes
Gemiise, weile Friihlingszwiebelringe
und geriebenen Kase dazugeben und gut
verriihren. Y& T/PP: Wenn Du kein Ei zu Hause
hast, kannst Du auch einfach 75ml [112 ml |
150 ml] kaltes Wasser nehmen.

SALAT ZUBEREITEN

Wahrend die Puffer braten, in einer
groflen Schiissel aus Balsamicoessig,
Honig, 1EL [12 EL |2 EL] Olivendl’, Salz*
und Pfeffer* ein Dressing anriihren. Salat,
Gurkenscheiben und gerdstete Kiirbiskerne
dazugeben und alles gut mischen.

Wasche Deine Hande vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.
Wasche Obst, Gemiise und Krauter ab.
Zum Kochen benétigst Du 1 Gemiisereibe, 1 kleine Schiissel, 2 groBe Schiisseln und 1 groBe Pfanne.

DIP ZUBEREITEN
Créme Fraiche in eine kleine
Schissel geben.

Dill und Petersilienblatter fein hacken.

Krauter zur Créme Fraiche geben.
Alles gut verriihren und mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

ANRICHTEN

Salat auf Teller verteilen, Zucchinipuffer
dazu anrichten. Mit Krduter-Créme-fraiche
und Limettenspalten genielRen.

Guten Appetit!

2-4 PERSONEN

ZUTATEN

Zucchini s 1 1 2
Karotte 1. 1 1 2
Frithlingszwiebel DE | £S | £G 1 1 2
Gurke £5 1 1 2
Limette, gewachst &R | 1 112
Weizenmehl 1) 50g  75g 100g
Kése-Mix 5) 50g  75g 100g

Créme fraiche 5) 150g 2258 300g
Dill/Petersilie ' 10g ' 10g ' 10g
Kiirbiskerne - 10g 20g 20g
Salatmischung : 75¢g : 100g' 150g

Balsamicoessig 12ml B8m oam|

Honig . 8¢ :12g®:16g®
Ei* 2) fr Schritt 2 1 2 2
Ol* fiir Schritt 4 2EL @ 3EL : 4EL

Olivenol* flir Schritt 5
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.

{ 1EL i1%EL: 2EL
nach Geschmack

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Gosnetaionndogeds 1000 (o 550.9)
Brennwert 506 kJ/121 keal | 2.699 kJ/645 keal
Fett . 856g  4567g

- davon ges. Fettsauren : 4,03g 21,49g
Kohlenhydrate : 6,78g 36,16 ¢g

- davon Zucker : 311g 16,58 g
Eiweild . 368g 19,65

Salz .~ 0,203g 1,084 g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen konnen. MaRgeblich sind allein
die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

1) Glutenhaltiges Getreide 5) Milch 11) Schwefeldioxid und
. Sulfite

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
- moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

: URSPRUNGSLANDER

NL: Niederlande BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien
. EG:Agypten DE: Deutschland

* Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSCO-STD-40-004).

* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49(0) 30224 03 04 59

¢ kundenservice@hellofresh.de
1 AT +43(0) 720816005

: kundenservice@hellofresh.at

: a0 wrons @ HellOFRESH
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