 KNUSPRIGER GEMUSE-FIAMMKUCHEN
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\_/ : mit Paprika, Champignons, Rucola und Walnussen

HELLO RUCOLA

Rucola wdchst ruck, zuck! Schon 40 Tage
nach der Aussaat kannst Du die Blétter
ernten. Deswegen heiSt er im Englischen
auch Rocket - Rakete.

frischer Flammkuchenteig rote Paprika
4|
Oreéano rote Zwiebel

Rucola Schmand

braune Champignons

@ 30 (35] min i Flammkuchen sind eine unkomplizierte und schnelle Sache: Ein bisschen schnippeln und mixen
:undschon heif3t es: Ab in den Backofen! Dank des hohen Gemiiseanteils enthélt unser Rezept auch
@ Thermomix kocht . einiges an Ballaststoffen. So isst Du voller Genuss und bleibst auch lange satt. Ein Teil des Rucolas
_ i kommtin den Kréuterschmand, der Rest wird mariniert und erst nachtraglich auf dem Flammkuchen
Zeit sparen : i i i i ibt. X
O : verteilt, damit er knackig und frisch bleibt thermomtx



Wasche und ab und tupfe Rucola und mit trocken. Heize den auf
GEH I 'S Ober-/Unterhitze ( Umluft) vor. Neben dem Thermomix® bendtigst Du 1 [2 und . Z U I A I E N

braune Champignons 150¢g 300g
rote Paprika 1 2
rote Zwiebel 1 2
Rucola 50g 100g
: Oregano 10g 20g
Schmand 150 g 300g
: Flammkuchenteig 1 2
] ) . Olivenol’, Salz*, Pfeffer
GEMUSE VORBEREITEN RUCOLA-SCHMAND ZUBEREITEN FLAMMKUCHEN VORBEREITEN T N RS SUNS
Braune Champignons in diinne Scheiben 3 des Rucolas in ca. 3 cm lange Stiicke Flammkuchenteig auf 1 [2] Backblech ?f;?il]fif’!iii‘?ﬁ‘fﬁi.’!S’L%S(ﬁ‘Eﬁfﬁffi!f@““’w in Deiner Box
schneiden. Rote Paprika halbieren, schneiden und in den Mixtopf geben. ausrollen und mit dem Rucola-Schmand i1 Unser Gemiise kann in GroRe und Gewicht variieren. Bitte stelle
Kerngehé&use entfernen und Paprikahalften Blattchen vom Oregano abzupfen, zugeben, bestreichen, dabei einen ca. 1 cm breiten Rand }',ZZ,?J;S;T; ?‘nj,f!;!mg@n e e
in grobe Stiicke schneiden. Rote Zwiebel 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel  frei lassen. :
- . . : DURCHSCHNITTLICHE
abziehen und halbieren. nach unten schieben. Schmand, 10 g [15 g| { NAHRWERTE PRO
Olivendl’, Salz” und Pfeffer” zugeben und Mixtopf spiilen und trocknen. e — 557kJ/133 keal 2673 kJ/638 keal
15 Sek./Stufe 4 vermischen. Fett 7g 20g
* TIPP: Du kannst das mitgelieferte _ davonges. Fettsduren . T
Backpapier vom Flammkuchen nutzen. ! \kohlenhydrate 168 e
- davon Zucker 4g 15g
: Eiweild 4g 19g
: Ballaststoffe 2g 10g
Salz 1lg 3g
. ALLERGENE
e

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

. URSPRUNGSLANDER

Deutschland, Spanien

FLAMMKUCHEN FERTIGSTELLEN RUCOLA VORBEREITEN ANRICHTEN

Zwiebelhalften in den Mixtopf geben, Restlichen Rucola in einer grofien Nach der Backzeit Gemiise-Flamm-
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel ~ Schiissel mit 2 EL [ 1 EL] Olivenél”, Salz* und kuchen aus dem Backofen nehmen und mit
nach unten schieben. Paprikastiicke zugeben  Pfeffer” marinieren. dem marinierten Rucola belegen.

und 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern. Beides
gleichméRig auf dem Flammkuchenteig
verteilen. Champignonscheiben ebenso :
gleichmalig dariiber verteilen. Flammkuchen

im Backofen 13 - 15 Min. knusprig backen. : W Kl setoresnor

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

. . : DE +49(0)30224 030459 | kundenservice@hellofresh.de
Wahrenddessen den restlichen Rucola © AT +43(0)1253006406 | kundenservice@hellofresh.at

vorbereiten. :
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