HELLO SliBkartoffeleintopf mit Spinat & Karotten

FRESH dazu Mandelblattchen und Kiirbiskernol

Family Vegetarisch Thermomix kocht - 690 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

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

Kochutensilien

Thermomix® und 1 grofRe Schiissel

2P 3P 4P
SiiRkartoffel ES | US | EG | HN 1 1 2
Ofenkartoffel DE | FR | BE 2 3 4
Babyspinat 75g 75g 100g
Karotte DE|IL | NL | FR|
IT|ES 1 2 2
Zwiebel DE | NL | EG 2 3 4
Petersilie glatt/Thymian 10g 10g 10g
Tomatenmark 35g 52,5g** 70g
Kiirbiskerndl 10 ml 15 m** 20ml
saure Sahne 7) 100g 100g 200g
Gewiirzmischung ,Hello
Paprika“ 48 6g 8g
Gemiisebriihpulver 10) 8g 12g 16g
Mandeln blanchiert, gehobelt 1 1 1
22)

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

O] ca 810G

Brennwert 307 kJ/7T3kecal 2885 kJ/690 kcal
Fett 24g 23g

- davon ges. Fettsauren 0,7g 6,7g
Kohlenhydrate 11g 103g

- davon Zucker 2,7g 25g
Eiweil} 16g 148¢g

Salz 031lg 2,89g

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) 10) Sellerie 22) Mandeln

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien BE: Belgien HN: Honduras
US: Vereinigte Staaten EG: Agypten

Petersilie mit Stielen in ca. 2 cm Stiicke schneiden, in
den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben.

Saure Sahne, Salz* und Pfeffer* zugeben,
15 Sek./Stufe 3,5 verriihren und in eine kleine Schussel
umfillen.

Mixtopf spiilen und trocknen.

Nach der Vorgarzeit Varoma aufsetzen und
20 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wéhrenddessen in einer kleinen Pfanne ohne Zugabe
von Fett Mandelblattchen bei mittlerer Hitze rosten,
bis sie fein duften.

Blattspinat in eine groRe Schiissel geben.

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz

mit dem Spatel herausnehmen und beides warmhalten.

Zwiebel abziehen, halbieren, in den Mixtopf geben,

5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. 10 g [15 g | 20 g] Butter* zugeben und
4 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Kartoffeln schalen, in ca. 1,5 cm Stiicke schneiden und
mit dem Thymianzweig in den Gareinsatz geben.

Karotte schélen, langs vierteln, ebenfalls in ca. 1,5 cm
Stlicke schneiden und in den Gareinsatz zugeben. Evtl.
Uberstehende Stlicke in den Varoma-Behélter geben.

15 g[20 g | 25 g] Mehl* in den Mixtopf zugeben und
15 Sek./Stufe 7 mischen. AnschlieRend
5 Min./100 °C/Stufe 2 kochen.

Gemiise aus dem Varoma und Gareinsatz in die
Schiissel zum Spinat geben. SoBe aus dem Mixtopf
zum Gemiise geben, mischen und Eintopf mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Tomatenmark, Gemiisebriihe, ,Hello Paprika“
500 g [750 g | 1.000 g] Wasser*, Salz* und Pfeffer* in
den Mixtopf geben, Gareinsatz einsetzen und

7 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen SiiBkartoffeln schalen, in ca. 1,5cm
Wiirfel schneiden und in den Varoma-Behalter geben,
dabei darauf achten, dass gentigend Garschlitze
freibleiben. Varoma verschlief3en.

SiiBkartoffeleintopf auf tiefe Teller verteilen,

etwas saure Sahne in die Mitte geben, gerdstete
Mandelblittchen darliberstreuen, mit Kiirbiskernol
betraufeln und geniefien.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




