HELLO
FRESH

Ofen-Spitzkohl mit Butterbohnenpliree

Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Klimaheld unter 650 Kalorien 40 — 50 Minuten - 588 kcal - Tag 3 kochen

Butterbohnen

Gewiirzmischung
»Hello Muskat*

Y

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

Kirschtomaten

Buttermilch-
Zitronen-Dressing

Knoblauchzehe

Spitzkohl

Krauterbutter

Gemiisebriihe

Pfliicksalat

Hartkase geraspelt

m a - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Ol*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel,
1 kleinen Topf, 1 kleine Schiissel, 1 Messbecher, 1 Piirierstab
und 1 Auflaufform

Butterbohnen

Knoblauchzehe ES
Gewiirzmischung ,Hello
Muskat“ 10)

Spitzkohl
Gewiirzmischung ,Hello
Paprika“

Krauterbutter 7)
Kirschtomaten
Gemdisebriihe 10)
Sonnenblumenkerne
Pfliicksalat
Buttermilch-Zitronen-
Dressing 7) 8) 9)
Hartkdse geraspelt 7) 8)

2P

5g
1
4g
40g
125g
4g
20g
50g
50ml
20g

3
2
7’5 g**
1
6g
60g
250g
6g
20g
758
75 ml**
40g

4
2
10g
2
8g
80g
250g
8g
80g
100g
100 ml
40g

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100g

366 kJ/88 keal

499¢g
1,77¢g
542¢g
2,04g
3,80¢g
0,669¢g

Portion
(ca.670 g)

2459

kJ/588 kcal
3345¢g
1190¢g
36,38¢g
13,67¢g
2551¢g
4,489¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 10) Sellerie

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

Ursprungslander: ES: Spanien

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

Butter aus dem Kiihlschrank nehmen.

Spitzkohl langs vierteln [sechsteln | vierteln], Strunk
herausschneiden und die Kohlwedges mit der
Schnittseite nach oben in eine Auflaufform legen.

Verwende fiir 4 Personen 2 Auflaufformen.

*

In einer kleinen Schiissel Butter, Paprikagewiirz, Salz
und Pfeffer* vermengen und auf den Kohlwedges
verteilen.

Fliissigkeit der Butterbohnen mithilfe des Deckels
abgielen.

Knoblauch abziehen und grob hacken.

In einem kleinen Topf 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol* erhitzen,
Knoblauch darin 1 - 2 Min. farblos anschwitzen.
Butterbohnen, ,Hello Muskat“ und 75 ml

[115 ml| 150 ml] Wasser* dazugeben und einmal
aufkochen lassen. Dann mit dem Piirierstab zu
einem Pliree verarbeiten, mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken und warm halten.

Sonnenblumenkerne 5 Min. mit auf das Backblech
geben, dann herausnehmen und etwas abkiihlen
lassen.

Kirschtomaten neben den Kohlvierteln in der
Auflaufform verteilen.

150 ml [225 ml| 300 ml] Wasser* mit
Gemiisebriihpulver verriihren und Gber die
Kohlviertel gie3en. Auflaufform auf ein Backblech
stellen und den Kohlim Ofen 30 - 35 Min. backen, bis er
weich ist und die Spitzen etwas gebraunt sind.

Falls die Kohlviertel anfangen zu verbrennen,
kannst du in den letzten 5 - 10 Min. Auflaufform mit
Alufolie bedecken und weiter backen.

Piiree kreisformig auf Tellern verteilen. Spitzkohl und
Kirschtomaten auf das Piiree setzen. Etwas von der
Fliissigkeit aus der Auflaufform tiber den Kohlwedges
verteilen.

In einer grof3en Schiissel
Buttermilch-Zitronen-Dressing mit Pfliicksalat
vermengen.

Sonnenblumenkerne (iber den Kohl streuen.

Pfliicksalat daneben anrichten, mit Hartkase toppen
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




