' GEMUSE-FIAMMKUCHEN "

mit Schmand, Rucola und frischem Oregano

HELLO RUCOLA
Rucola, auch Rauke genannt, schmeckt
nicht nur wiirzig frisch, er ist dazu noch sehr
gesund. Mit 62 mg Vitamin C auf 100 g ist er
ein echtes Kraftpaket.

frischer Flammkuchenteig rote Paprika
Oregano rote Zwiebel
Schmand Ruco-la

»

braune Champignons

/ . . :  Ob Pizza oder Flammkuchen, beide kommen aus dem Backofen und sind heifs und lecker!

. 15[30} min. @ 20 [35] min. : . . . .

i :  Das Tolle: Du kannst entscheiden, was draufkommt. Wir haben uns heute fiir viel rote Paprika,

& sufe: D Thermomix hilft . Champignons und Rucola entschieden. Und weil der Backofen die halbe Arbeit iibernimmt, kannst
- : Du bereits entspannen.

o Veggie leichter Genuss

A
thermomix



Wasche und ab und tupfe den und die mit trocken.

GEHT'S Heize den auf Ober-/Unterhitze ( Umluft) vor. Neben dem Thermomix* benétigst Du 1 [2] Z U T T E N
* und . : ‘\

braune Champignons 150¢g 300g
rote Paprika 1 2
rote Zwiebel 1 2
Rucola 50g 100g
1 Oregano 5g 10g
Schmand 150 g 300g
frischer Flammkuchenteig 1 2
: Salz*, Pfeffer”, Olivendl
GEMUSE VORBEREITEN RUCOLA-SCHMAND ZUBEREITEN FLAMMKUCHEN VORBEREITEN T N RS SUNS
Braune Champignons in diinne Scheiben 2 des Rucolas in ca. 3 cm lange Stilicke Flammkuchenteig auf 1 [2] Backblech ?f;?iﬁfif’!iii‘?ﬁ‘fﬁi.’!S’L%S(ﬁ‘Eﬁfﬁffi!f@““’w in Deiner Box
schneiden. Rote Paprika halbieren, schneiden und in den Mixtopf geben. Blattchen  ausrollen und mit dem Rucola-Schmand i1 Unser Gemiise kann in GroRe und Gewicht variieren. Bitte stelle
Kerngehé&use entfernen und Paprikahalften vom Oregano abzupfen und zugeben, bestreichen, dabei einen ca. 1 cm breiten Rand }',ZZ,?J;S;T; ?‘nj,f!;!mg@n ndeseneeuneen a
in je 4 gleich grofle Stlicke schneiden. Rote 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel  frei lassen. Mixtopf spllen und trocknen. :
Zwiebel abziehen und halbieren. nach unten schieben. 150 g [300 g] Schmand, ﬁgﬁgc\fg:;:g%c“
10g[15 ¢ Olivendl, Salz und Pfeffer zugeben © Brennwert 588 kJ/141 keal 2663 kJ/636 keal
und 15 Sek./Stufe 4 vermischen. ! o Tg 3g
- davon ges. Fettsauren 4g 16g
: Kohlenhydrate 16g 2g
- davon Zucker 3g 12g
Eiweil 4g 18¢g
: Ballaststoffe 2g 5g
Salz lg 5g
i ALLERGENE
e

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

. URSPRUNGSLANDER

Agypten, Spanien

GEMUSE VERTEILEN FLAMMKUCHEN BACKEN IN DER ZWISCHENZEIT
Zwiebelhalften in den Mixtopf geben, Flammkuchen auf der mittleren Schiene Restlichen Rucola in einer grofien
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel ~ [oberen und unteren Schiene] im Backofen Schissel mit 2 EL [1 £L] Olivendl, Salz
nach unten schieben. Paprikastiicke zugeben 13 - 15 Min. knusprig backen [nach und Pfeffer marinieren. Nach der Backzeit
und 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern. Beides der Halfte der Backzeit die Bleche Gemiise-Flammkuchen aus dem Backofen
gleichméRig auf dem Flammkuchen verteilen.  miteinander tauschen]. nehmen, mit mariniertem Rucola bestreuen  :
Champignonscheiben ebenso gleichmaRig und genieRen. e s e )
dariiber verteilen. W B3 sHelorresho
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