Leichter kochen;
besser essen!
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Uberbackener Schupfnudelauflauf

mit frischem Thymian und buntem Gemdse

I Fitin den Frihling! Mit HelloFresh geht das ganz leicht.
Wir achten immer darauf, dass unsere Gerichte nicht nur lecker

schmecken, sondern auch ausgewogen sind. Und da wirim 40 min. w Stufe 2
Sommer alle den Gurtel enger schnallen kdnnen wollen, sind :

unsere Gerichte stets figurfreundlich. Guten Appetit!

I Porree Brokkoli Champignons Knoblauch Thymian
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Schupfnudeln Milch Gratin-Kdse Fleischtomate



Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.........wcee. 4 Personen............. $ Ggf. auch fiir andere

Porree 1 2 Rezepte verwenden
Brokkoli 250 g 500 g

Champignons 200 400

Knoblaceh (solo) &5 ™ " Allergene

Thymian 5g 10g 1) Gluten 3) Ei 7) Lactose
Schupfnudeln 1) 3) 500 g 1000 g

Milch 7) €5 100 ml 200 ml N&hrwerte pro Person
Gratin-Kase 7) 100 g 200g Kalorien: 628 kcal
Fleischtomate 1 2 Kohlenhydrate: 71 g,

Fett: 26 g, EiweiR3: 24 g
Ballaststoffe: 8 g
Gut im Haus zu haben
Olivendl, Butter, Mehl, Senf, Salz, Pfeffer
Was zum Kochen gebraucht Wird ...
Pfanne, Auflaufform, Topf, Schneebesen, Ofen

T ofen auf200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2 Porree waschen und nur den weifen und hellgriinen Teil in

feine Ringe schneiden. Brokkoli putzen und in feine Rdschen teilen.
Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Thymian waschen, trocken schitteln und
Blatter abstreifen. Tomate waschen, Strunk entfernen und in feine Wiirfel
schneiden.

3 1 TL Olivendl und 1 TL Butter in einer groRen Pfanne erhitzen.
Schupfnudeln zugeben und ca. 5-8 Min. kross braten, anschlieRend kurz
beiseitestellen.

4 1TL Olivenélund 1 TL Butter erneut in der Pfanne erwéarmen.
Porree und Knoblauch zugeben und ca. 6 Min. zugedeckt glasig diinsten.
Brokkoli, Champignons, Tomaten und Thymian zugeben und

ca. 8 weitere Min. (oder bis das Gemiise die gewlinschte Konsistenz
erreicht hat) anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und ebenfalls
beiseitestellen.

5 Fiir die SoRe: 2 TL Butter in einem kleinen SoRentopf zer-

lassen. Sobald die Butter etwas schaumt, 2 TL Mehl zugeben und mit
einem Schneebesen riihren, bis sich eine glatte Paste formt. Nach und
nach Milch zugeben, bis die Mehlschwitze klumpenfrei ist.

Ca. 1 weitere Min. einkochen lassen, dann (nach Geschmack) 1-2 TL Senf
zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Gemiise, Softe und Schupfnudeln miteinander vermengen. Dann in
einer leicht gefetteten Auflaufform verteilen und mit Gratin-Kase
bestreuen. Auflauf auf mittlerer Schiene des Ofens ca. 15-20 Min. backen,
bis der Kase braunlich und zerlaufen ist.

7 Frihlingsauflauf auf flachen Tellern verteilen und genielRen!



