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FRESH

Zucchini-Polenta-Puffer mit Krauterdip

dazu Wintersalat mit Kiirbis und Pastinake

Vegan Family Viel Gemuse Thermomix hilft - 653 kcal - Tag 3 kochen
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Polenta Zucchini
Gewiirzmischung Maisstérke

»Hello Patatas“

O O

vegane Mayonnaise veganes cremiges
Sojaprodukt
# E 3
Petersilie glatt Schnittlauch
@ Q
Hokkaido-Kiirbis, Pastinake

. geschalt und gewiirfelt

rote Zwiebel Pfliicksalat

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

X
thermomix
£ 35[40|45] Min. @ 4045 50] Min.

Wasser*, Ol*, Balsamicoessig*, Essig*, Zucker*,
Salz*, Pfeffer*



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 1 kleine Schissel, 2 groRe Schiisseln,
1 Backblech mit Backpapier und 1 groRRe Pfanne

2P 3P 4p

Polenta 100g 150g 200g
Zucchini NL | ES | MA 1 1 2
Gewdlirzmischung ,Hello

Patatas“ 68 10g 12g
Maisstérke 8g 12g 16g
vegane Mayonnaise 25¢g 50g 50g

veganes cremiges
Sojaprodukt 11) 100g 100g 200g

Petersilie glatt/Schnittlauch ~ 10g 10g 10g
Hokkaido-Kiirbis, geschalt
und gewiirfelt 200g 300g 4008

Pastinake DE 180g 180g 360¢g
rote Zwiebel DE | NL | NZ 1 2 2
Pfliicksalat 50g 75g 100g

Wasser*, Ol*, Zucker*,
Balsamicoessig*, Essig*
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

009 (B
Brennwert 523 kJ/125 kcal 2731 kJ/653 kcal
Fett 7,03g 36,69¢g
- davon ges. Fettsauren 0,66g 347¢g
Kohlenhydrate 12,71g 66,37¢g
- davon Zucker 290¢g 15,14g
Eiweil} 2,36¢g 1231g
Salz 0,309g 1,612g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 11) Soja

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko NZ: Neuseeland

2022-W47

Zucchini in grobe Stilicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 5 Sek./Stufe 4,5 zerkleinern.

Eine grofle Schiissel mit einem sauberen
Kiichentuch auslegen und Zucchini in die Schiissel
umfiillen.

250 g [375 g | 500 g] Wasser* und Salz* in den
Mixtopf geben und

4 Min. [5 Min. | 6 Min]/100 °C/Stufe 1 zum Kochen
bringen.

75 g[115 g| 150 g] Polenta zugeben, mit dem
Spatel untermischen und 2 Min./100 °C/Stufe 2,5
garen. AnschlieRend 5 Min. ziehen lassen.

Wahrenddessen fortfahren.

Petersilie und Schnittlauch in grobe Stiicke
schneiden, in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

Veganes cremiges Sojaprodukt, vegane
Mayonnaise, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Essig*, Salz* und
Pfeffer* zugeben und 10 Sek./Stufe 3,5 zu einem
Dip verriihren.

Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Streifen
schneiden.

Pastinake schélen, langs halbieren undin ca. 2 cm
Wiirfel schneiden.

Zwiebel, Pastinake- und Kiirbiswiirfel auf einem
mit Backpapier belegtem Backblech verteilen und
mit Halfte ,Hello Patatas®, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 1%,
Salz* und Pfeffer* vermengen. Im Ofen fiir 25 Min.
backen.

Wahrenddessen fortfahren.

Aus der Polenta Masse 6 [9 | 12] gleichmalRige
flache Puffer formen und vorsichtig in der restlichen
trockenen Polenta panieren.

In einer groflen Pfanne 3 EL [4,5 EL | 6 EL] or

erhitzen und Puffer darin 2 - 3 Min. pro Seite
anbraten.

Zucchini durch das Kiichentuch gut ausdrticken.

Zucchini, Maisstarke, restliches ,Hello Patatas®,
Salz* und Pfeffer* zur Polenta in den Mixtopf geben

und 1 Min./&%/Stufe 3 vermengen.

Polentamasse in eine grofie Schiissel umfllen und
etwas abkihlen lassen.

Mixtopf spiilen und trocknen.

In einer grofRen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] o,
1TL[1,5TL|2TL] Balsamicoessig*, 1 TL

[1,5TL |2 TL] Zucker*, Salz* und Pfeffer* zu einem
Dressing verrihren. Pfliicksalat zugeben und
vermengen.

Salat auf Teller anrichten und mit dem
Wintergemiise toppen.

Krauterdip daneben verstreichen und die
Polenta-Puffer dariiber anrichten.



