7T HELLO Gratiniertes Ofengemuse auf Butterbohnenpliree
FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch unter 650 Kalorien Klimaheld 30 —40 Minuten - 603 kcal - Tag 3 kochen
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Butterbohnen Schalotte
Knoblauchzehe Gewiirzmischung
»Hello Muskat“
Karotte Haselniisse

Balsamicocreme Feldsalat
”
Buttermilch- Hirtenkase

Zitronen-Dressing

frische Rote Beete

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

Natiirlicher

Geschmack




Wasche Gemise und Kraut

er ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Wasser*, Milch*, Ol*, Pfeffer*, Butter*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Gemuseschéler, 1 Sieb,
1 groRe Pfanne, 1 kleiner Topf, 1 Messbecher und 1 Pirierstab

Butterbohnen

Schalotte DE |NL | FR
Knoblauchzehe ES
Gewiirzmischung ,Hello
Muskat“ 10)

Karotte DE

Haselnisse 2) 23)
Balsamicocreme 14) 15)
Feldsalat
Buttermilch-Zitronen-
Dressing 7) 8) 9)
Hirtenkase 7)

frische Rote Beete DE

2P
380g
1
1
58
2
20g
12g
758
50 ml
100g
1

3P
570 g**
1
1
7,5g**
2
20g
18 gtt
100g
75 ml**
150¢g
1

4P
760g
2
2
10g
4
40g
24g
150¢g
100 ml
200¢g
1

**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

426 kJ/102 kcal

56¢
15g
128
34¢g
46g
0,59g

Portion
(ca.590 g)

2525

kJ/603 kcal
334¢g
89¢g
424g
203¢g
27,4g
351g

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: 2) Schalenfriichte 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier
9) Senf 10) Sellerie 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

23) Haselniisse

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande FR: Frankreich

ES: Spanien

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

Erhitze 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Karotten schalen, quer dritteln und langs vierteln.
Rote Beete schalen und in 1 cm Spalten schneiden.

Karotten und Beete auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol%, salz* und
Pfeffer* mischen und im Ofen 20 - 25 Min. backen, bis
das Gemiise weich ist.

Hirtenkase grob zerbréseln und 10 Min. vor Ende der
Gemiise-Garzeit Uber die Karotten und Rote Beete
verteilen und bis zum Ende mitbacken.

Butterbohnen durch ein Sieb abgiefen.

Schalotte halbieren und fein wiirfeln.

Knoblauch abziehen und halbieren.

Haselniisse in einer groften Pfanne ohne Fettzugabe
2 -3 Min. rosten, bis sich die Hautchen l6sen. Niisse
herausnehmen und etwas abkiihlen lassen. Dann grob
hacken.

In der grofien Pfanne aus Schritt 2 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] Butter* schmelzen und die restlichen
Schalottenwiirfel darin 1 - 2 Min. anschwitzen.

Balsamicocreme, restliche Muskatbriihe und 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] Milch* unterriihren und 1 Min. kochen
lassen. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In einem Messbecher 100 ml [150 ml| 200 ml] heiRes
Wasser* und ,Hello Muskat“ verriihren.

In einem kleinen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Knoblauch und die Halfte der Schalottenwiirfel darin
1 -2 Min. anschwitzen.

Butterbohnen und die Halfte der Muskatbriihe
dazugeben und einmal aufkochen lassen.

Dann mit dem Plirierstab zu einem Piiree verarbeiten
und warm halten.

In einer groflen Schiissel Buttermilch-Zitronen-
Dressing und Feldsalat mischen. Mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

Gratiniertes Ofengemiise, Butterbohnen-Piiree und
Salat auf Teller verteilen. SoRBe dartiber verteilen und
das Piiree mit Haselniissen toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




