7T HELLO Kiirbis-Risotto mit gebackenen Hokkaidowdiirfeln
g FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten 8

Family Klimaheld Vegetarisch Thermomix kocht - 752 kcal - Tag 3 kochen

Hokkaido-Kiirbis Risottoreis

Gemiisebriihpulver Gewdiirzmischung
»Hello Muskat“

Hartkase ital. Art, gerieben Pinienkerne
Zwiebel Knoblauchzehe
i
i :

Zitrone, gewachst Petersilie
A 8
Salbei Babyspinat

milder Chili-Mix

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25|25] @ 35[35|35]



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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Pfeffer*, Butter*, Ol*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien 3 \
Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 kleine Schiissel, 1
1 grofRe Pfanne, 1 Gemiisereibe und 1 grofRe Schiissel e 1
op 3p ap Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Petersilie in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf 700 g [1.000 g | 1.300 g] heiRes Wasser*,

Hokkaido-Kiirbis 1 1 1 (200 °C Umluft) vor. geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine Gewiirzmischung ,Hello Muskat,
Risottoreis 225¢ 300¢g 450¢g Salbeiblatter von den Stangeln abzupfen. Schiissel umfllen. Gemiisebriihpulver, Salz* und Pfeffer* zugeben
ggwgfzen'zirgcmﬁ"eﬁe‘h)o 48 6g 8g Hokkaido halbieren, die Kerne mithilfe eines Loffels Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren. und mit dem Spatel einmal tiber den Mixtopfboden
Muskat10) 5g  T5g™  10g herauskratzen und Kiirbishélften in 2 cm groRe Stiicke  Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern ~ "tiren, um den Reis zu [6sen. Anstelle des Messbechers
;';\Skase ital. Art, gerieben 40g 60g 80g schneiden. und mit dem Spatel nach unten schieben. 20 g Gareinsatz als Spritzschutz auf den Mixtopfdeckel
Pinienkerne log 10g 10g Hokkaido auf ein mit Backpapier belegtes Backblech [25 g| 30 g] 61* zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 stellen und 12 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 garen.
Zwiebel DE 1 1 2 geben, mit Salbeiblattern, der Halfte vom milden diinsten. Waéhrenddessen in einer kleinen Pfanne ohne Zugabe
Knoblauchzehe ES 2 3 4 ili-Mi o i * . .. L g
7 A AR ” T ) Chili-Mix, 0,75 EL [q,75 EL |1EL] Ol" und Salz Risottoreis zugeben und ohne Messbecher von Fett die Pinienkerne fiir ca. 1 Min. rosten, bis sie

itrone, gewachst ZA | 0,5 0,75 vermengen. Hokkaido fiir 18 - 20 Min. im Ofen backen, . N N fein duften. Pinienkerne beiseitestellen
Petersilie/Salbei 10g 10g 10g bis der Kiirbis weich ist. 3 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 dlinsten. : :
Babyspinat 50g 75g 100g . o
milder Chili-Mix ag ag ag Wahrenddessen 790 £[1.100 g | 1.300 g] Wasser* im
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box Wasserkocher erhitzen und fortfahren.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

Portion
100g (ca.1000 g)

Brennwert 315kJ/7T5kcal 3148 kJ/752 kcal
Fett 19g 195g
- davon ges. Fettsauren 08¢g 8,1g
Kohlenhydrate 12,1g 1206 g
- davon Zucker 17g 16,6 g
Eiweil} 2,1g 213g
Salz 0,26g 2,59¢g
Bitt? b_eachte, dass die Nahrwerta ngal;ep aufder Rez_feptka rte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen Zitrone heil® abwaschen, Schale abreiben und Zitrone Wenn Du den intensiven Geschmack von Salbei Kiirbis-Risotto auf Teller verteilen und mit gerosteten

abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen. in 6 Spalten schneiden. nicht magst, lass ihn weg und verwende Salbei nur zur Pinienkernen und restlichen gebackenen Hokkaido-
AlL :7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 10) Selleri . - . . i i il i
Wirfeln oppen it Petarse und nach elcen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung) umfiillen und abgedeckt beiseitestellen. Kiirbispiiree, Hartkise und 2 TL [3 TL | 4 TL] Butter* mit gerbstetem Salbei garnieren. Die restlichen
Ursprungslinder: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Siidafrika Mixtopf spiilen. unter das Risotto heben und den Spinat unterriihren, Zitronenspalten dazu reichen.

AR: Argentinien bis er zusammenfallt. Mit 1 TL[1,5 TL |2 TL]

Wenn der Kiirbis fertig gebacken ist ca. ein Viertel

[ein Drittel | ein Drittel] der Kiirbiswiirfel, etwas Salbei
und 80 g[120 g | 160 g] Wasser* in den Mixtopf geben
und 15 Sek./Stufe 5-6-7 ansteigend purieren.

Zitronenabrieb und dem Saft aus 1[1] 2]
Zitronenspalte abschmecken. Das Risotto kréftig
salzen* und pfeffern*.

] o Fiir mehr Essensfreu(n)de:
milder Chili-Mix Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schdrfegrad variieren. Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdrfe heran. http://www.hellofresh.de/freunde




