Loaded Jacket Sweet Potato mit Mais und Tomate 2 8

dazu frischer Salat, Kuirbiskerntopping und Dip

10 Min. Vorbereitung Vegetarisch 45 — 55 Minuten - 873 kcal - Tag 3 kochen

SiiRkartoffel Gewdiirzmischung
»Hello Patatas”

y e E
Tomate Mais
Kirbiskerne Knoblauchzehe

O

saure Sahne junger Gouda, gerieben
Blattsalatmischung Zwiebel

Schnittlauch

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus deiner Kliche :
Salz*, Pfeffer*, WeiRweinessig*, Olivendl*, Butter*, Ol* }

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Auflaufform, 1 groRe Schiissel
und 1 kleine Schiissel

2p 3P 4P . . . . . . . . . L
Sifkartoffel ES |US | EG | HN 5 3 4 Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Tomate in 1 cm Wiirfel schneiden, Strunk dabei Mais, Tomatenwiirfel, Zwiebel und Knoblauch in einer
Gewiirzmischung ,Hello e 3 5 (200 °C Umluft) vor. entfernen. Auflaufform mit ,,Hello Patatas®, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Balataos & & & i 5 ; i ai i mithi ; O1*, salz* und Pfeffer* mischen. Auflaufform neben die
Tomate NL | ES | MA | BE 1 2 2 SiiBkartoffeln langs halbieren, rundherum mit einer Mais mithilfe des Deckels abgieRen. i .
Mais 150g  225g**  300g Gabel einstechen, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61*, Salz* und Zwiebel halbieren und fein wiirfeln. SuBkarFoffe!n auf das Backblech stellen und
Kirbiskerne log 20g 20g Pfeffer* wiirzen und mit der Schnittseite nach unten Knoblauch fein hacken ca. 20 Min. mitbacken.
Knoblauchzehe ES 1 2 2 auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen (dabei : Kiirbiskerne die letzten 5 Min. mit auf das Blech geben.

ok

saure Sahne 7) 100g  150g 200g Platz fiir die Auflaufform lassen).
junger Gouda, gerieben 7) 100g 150¢g 200g ] o
Blattsalatmischung s0g 75g 100g Im Ofen 30 - 35 Min. backen, bis die SiiBkartoffeln
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2 weich sind.
Schnittlauch 10g 10g 10g Verwende 2 Bleche fiir 3und 4 P,

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g ab10Y
Brennwert 573 kJ/137 kcal 3654 kJ/873 kcal
Fett g 449¢g L
- davon ges. Fettsauren 3g 19,2g ( -
Kohlenhydrate 142¢g 90,3g \%_{, N

- davon Zucker 4g 253¢g : A\
EiweiR 36g 23,1¢g .l
Salz 043g 2,71g -

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktédnderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7} Milch (einschliefilich Laktose) Schnittlauch in feine Ringe schneiden. In einer groRen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] vom Siikartoffeln auf Teller verteilen, Inneres mit einer
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . ) . . . . . . .

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung)) In einer kleinen Schiissel saure Sahne mit Schnittlauch ~ Sour-Cream Dip, 1 EL !1»5 EL | 2EL] Olivensl”, 1 TL Gabel etwas auflockern und mit 2TL [3TL|4TL]
Ursprungslander: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko verriihren und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. [1,5 Tl.- [2TL] YVeIBwelneSSIg , Salz" und Pfeffer* zum Butter”, Salz*, Pfeffer* und geriebenem Gouda

BE: Belgien US: Vereinigte Staaten EG: Agypten HN: Honduras Dressmg verriihren. vermengen.

Salat kurz vor dem Servieren untermischen. Gemiise auf den Kartoffeln verteilen.

Salat daneben anrichten und mit Kiirbiskernen
toppen.

Mit der Sour Cream genielRen.




