HELLO
FRESH

Cheesy Smashed Potatoes mit steirischem Salat
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Family Klimaheld unter 650 Kalorien Vegetarisch Thermomix kocht - 608 kcal - Tag 3 kochen

vorw. festk. Kartoffeln

Frithlingszwiebel
Petersilie glatt

Feldsalat

Kiirbiskernol

saure Sahne

Gewiirzmischung
»Hello Patatas*

wiirziger Gouda, gerieben

Schnittlauch

»

Radieschen

Kirbiskerne

stiRer Senf

“ - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natdirlicher
Geschmack

thermomix
4 20[20]25]

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

@ 45[45]50]



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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Weiweinessig*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, 1 groRe Schiissel und
1 Backblech mit Backpapier

op 3p P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Rithraufsatzin ~ Weifen und griinen Teil der Friihlingszwiebeln
vorw. festk. Kartoffeln 600g  1000g  1200g (200 °C Umluft) vor. den Varoma-Behalter legen und gewaschene Kartoffeln  getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.
ggg;‘afﬁ“'“h””g »Hello 4g 6g 8g Blitter der Petersilie abzupfen, Schnittlauch in grobe in den Varoma-Behilter zugeben. Radieschen vierteln.
HRTE’&&SZWiebeI DE|NL| 2 3 1 Stiicke schneiden. Be.ides inden Mixtopf geben, 500 gWas.ser* in den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen Gurke langs halbieren und mithilfe eines Loffels
wiirziger Gouda, gerieben7) ~ 100g 150g 200g 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach und 36 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren. entkernen. Gurkenhilften in 0,5 cm dicke Halbmonde
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g 10g 10g unten schieben. Schmand, Salz* und Pfeffer* zugeben,  \yshrenddessen mit der Zubereitu ng fortfahren. schneiden.
Feldsalat 75g 100g 150g 10 Sek./Stufe 3 verrithren und in eine kleine Schiissel . . . . .
Radieschen NL [IT 100g  150g  200g umfiillen. In einer groRen Schiissel siiRen Senf, Kiirbiskernél
Kiirbiskernsl 10 ml 10 ml 20ml und 1 EL[1,5EL | 2 EL] WeiBweinessig* miteinander zu
Kiirbiskerne 10g 20g 20g einem Dressing verrihren und mit Salz* und Pfeffer*
Gurke NL |ES 1 1 2 abschmecken.
stiRer Senf9) 15ml 225ml**  30ml .
saure Sahne7) 100g 200g 200g Gurke und Radieschen zugeben, vermengen und

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

1009 (ca 7005
Brennwert 362kJ/87 kcal 2543 kJ/608 kcal
Fett 41g 29¢g
- davon ges. Fettsauren 2,2¢g 153¢g
Kohlenhydrate 85g 594¢g
- davon Zucker 18¢g 129g g 4 J
Eiweil} 34g 24,1g
Salz 0,28¢g 194g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund

tirlicher Schwanki d kurzfristiger Produkténd . i : o : P Lo - . .
abweichen konnen. »;Zr%;;unch sind alein die Nahrwertinformationen In einer zweiten kleinen Schu;sel Gouda mit Kiirbiskerne in einem Haufchen mit auf das Backblech Salat und gebackene Kartoffeln auf Teller verteilen.
auf den Produktverpackungen. ,Hello Patatas“ und dem weiRen Teil der geben_ Kartoffeln mit griinen Friihlingszwiebelringen toppen
Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf Friihlingszwiebeln vermengen. Belege jetzt jede angedriickte Kartoffel mit reichlich und Kiirbiskerne auf dem Salat verteilen. Mit dem Dip
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen B N R A .
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Nach der Dampfgarzelt Varoma abnehmen. Gouda und backe die Kartoffeln im vorgehelzten Ofen geme&en'
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko Kartoffeln aus dem Varoma auf einem mit BaCkpapler flir5-8 Min., bis der Gouda zerlaufen ist.

EG: Aigypten IT: Italien ES: Spanien belegten Backblech verteilen. Jede Kartoffel leicht

andriicken, sodass sie aufplatzt und ca. 2 cm flach ist. Jetzt den Feldsalat zu den Gurken und Radieschen in

o . die grofle Schiissel geben, vermengen und mit Salz*
Das geht am besten mit einem kleinen Topfdeckel,

S . abschmecken.
dann hast Du auch gleich einen Griff zum Anfassen.
) Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Radieschen Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Kindern kann das Wurzelgemiise zu scharf sein. Tipp fiir einen milderen Geschmack: (ibergieR die Radieschen mit Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

heiRem Wasser und lass sie 3 Minuten darin ziehen. http://www.hellofresh.de/freunde




