HELLO Buffalo-Blumenkohl-Bites mit StuBkartoffeln

FRESH Karotten-Slaw und Krauterjoghurt

Viel Gemuse Vegetarisch 35— 45 Minuten - 858 kcal - Tag 3 kochen

Blumenkohl StiRkartoffel
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Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, Pfeffer*, Butter*, Salz*

Kochutensilien

2 Backblech mit Backpapier, 1 Gemiisereibe,
2 grofRe Schiissel, 1 Gemiiseschaler, 1 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf

Blumenkohl NL | ES | DE
SiiBkartoffel ES | US | EG | HN

l(ZA| NL
arotte DE | IL|NL |FR|
IT|ES

Panko-Mehl 15)
Sriracha Sauce
Sahnejoghurt, Bio 7)
Gewdlirzmischung ,Hello

Griinzeug“
Buttermilch-Zitronen-

Dressing 7) 8) 9)
Mayonnaise 8) 9)
Ketchup 10)
Salatherz (Romana)

Paprikapulver edelsiify

25¢g
8ml
758
4g
50 ml
50g
25g
1
2g

50g
16 ml
100g
4g
100 ml
75g
50g
2
3 g**

50g
16ml
150 g
8g
100 ml
100g
50g
2
4g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig

100g
Brennwert 456 kJ/109 kcal
Fett 62¢g
- davon ges. Fettsauren 18¢g
Kohlenhydrate 109g
- davon Zucker 38¢g
Eiweil® 2,1g
Salz 0,22g

Portion
(ca.790 g)

3590 kJ/858 kcal

49g
l44¢g
8568
29,7g
166¢g
1,75g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 10) Sellerie

15) Weizen

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien US: Vereinigte Staaten
EG: Agypten HN: Honduras ZA: Stidafrika

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

SiiBkartoffel nach Belieben schalen und in
ca.1l-1,5cm Spalten schneiden.

SiiBkartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*, Salz* und
Pfeffer* vermengen.

Blumenkohl in mundgerechte Réschen aufteilen.

In einer groflen Schiissel Mayonnaise, Paprikapulver,
Salz* und 1 TL[1,5 TL| 2 TL] 61* verriihren.

Blumenkohlréschen hinzufiigen und griindlich mit der
Mayo-Mischung vermengen.

In einem kleinen Topf 3 EL [4,5 EL | 6 EL] Butter*,
Ketchup und Sriracha verriihren und 2 - 3 Min. auf
niedriger Temperatur erwarmen, bis die Butter*
geschmolzen ist. Die SoBe dabei glatt riihren und nicht
kochen lassen. Buffalo-SoRe mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Sriracha Sauce

Mithilfe eines Messerriickens oder einer Flasche
vorsichtig auf die Packung Panko-Mehl klopfen, sodass
die Brosel etwas feiner werden.

Panko-Mehl zum Blumenkohl in die grofRe Schissel
geben und alles miteinander vermengen, sodass die
Roschen gut mit Panko-Mehl ummantelt sind.

Blumenkohlréschen auf einem zweiten, mit
Backpapier belegten Backblech verteilen. Es ist
nicht schlimm, wenn dabei etwas Panko-Mehl in der
Schiissel zuriickbleibt.

Karotten schalen und grob in eine zweite grole
Schissel raspeln.

Romanasalat in feine Streifen schneiden und ebenfalls
in die Schussel geben.

2 EL [3EL |4 EL] von dem Dip hinzufiigen und den
Karotten-Slaw mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Sriracha ist eine 'hot sauce; eine scharfe SoRe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus Chilischoten. Eine
Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist.

Blumenkohl-Blech mittig in den vorgeheizten Ofen
einschieben.

Kartoffel-Blech darunter einschieben und zusammen
ca. 25 - 28 Min. im Ofen goldbraun backen.

Wahrenddessen in einer kleinen Schiissel
Sahnejoghurt, Buttermilch-Zitronen-Dressing und
»Hello Griinzeug“ verriihren und den Dip mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

SiiBkartoffelspalten und Karotten-Slaw auf Teller
verteilen. Gebackenen Blumenkohl daneben anrichten
und nach Belieben mit der Buffalo-SoBe toppen.

Restliche Buffalo-SoBe und Dip dazureichen und
geniellen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




