" HELLO Frische Spatzle in Hackfleisch-Bratensol3e

FRES mit versteckter Karotte, dazu Gurkensalat

schnell Family 20 — 30 Minuten - 829 kcal - Tag 2 kochen

gemischte frische Eierspatzle
Hackfleischzubereitung

Q @

Zwiebel Tomatenmark

Sojasolte Rinderbriihe
Karotte kleine Salatgurke
stier Senf Gewdiirzmischung

,»Gulaschgewirz*

Q

Naturjoghurt

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche v A

Salz*, Pfeffer*, Butter*, Wasser*

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 grofle Schiissel und 2 groRe Pfanne

2P 3P 4P
Eemli?lchteh bereit 250¢g 375¢g 500g Gurke léngs halbieren und quer in diinne Halbmonde Zwiebel grob hacken. In einer groen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter*
ackfleischzubereitung R .
frische Eierspatzle 8) 15) 400g 600¢g 800¢g schneiden. Karotte grob raspeln. erhitzen.
Zwiebel DE|NL | EG 1 1 2 In einer grofRen Schiissel ein Drittel des Joghurts, Spatzle darin 6 - 8 Min. goldbraun anbraten.
Tomatenmark 35 52,5 g** 70 i * * H H . .
r g** g - g siiBen Senf, Salz* und Pfeffer* zu einem Dressing Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.
Sojasofte 11) 15) 12,5ml** 18,75 ml 25ml .
. - verriihren.
Rinderbriihe 4g 6g 8g
Karotte DE | NL |ES | IL 1 2 2 Gurke hinzugeben und marinieren lassen.
kleine Salatgurke 1 2 2
sufker Senf9) 15ml 15ml 30ml
Gewdirzmischung
,Gulaschgewiirz“ 10) 48 68 8g
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150¢g
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas uibrig
Portion
1009 (ca 610g)
Brennwert 566 kJ/135kcal 3467 kJ/829 kcal
Fett 6,4¢g 39,2g
- davon ges. Fettsauren 25g 155¢g
Kohlenhydrate 12,7g 779¢g
- davon Zucker 248 15¢g
Eiweil 6,4¢g 39g
Salz 1,05g 64g
Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.
i‘;‘)e;ij?:i;;’zlv’“'e‘i';ehn(e‘"Sch“e““d‘ Laktose) 8) Eier 9) Senf 10) Sellerie In einer zweiten groRen Pfanne ohne Fettzugabe Pfanneninhalt mit der Halfte [drei Viertel | allem] der Spatzle mit SoRe auf Teller verteilen. Gurkensalat
) ) ) . gemischtes Hackfleisch, Karotte und Zwiebel Sojasofe, Rinderbriihe und 100 m( [150 ml | 200 ml] daneben anrichten und genieflen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen X . R . X
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) 5-6 Min. scharf anbraten. Wasser* abloschen und 1 -2 Min. kdcheln lassen, bis
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien Tomatenmark und Gulaschgewﬂ rz hinzugeben und die SoRe eindickt.

IL: Israel EG: Agypten . . . . . .
1 weitere Min. anbraten. Restlichen Joghurt unterriihren und nach Belieben mit

Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




