Sommersalat mit Balsamico-Pflaumen
Ricotta-Nockerln, Rucola und Knoblauch-Ciabatta

unter 650 Kalorien Vegetarisch 25 — 35 Minuten - 520 kcal - Tag 5 kochen

Ricotta Kerbel
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Schnittlauch Zitrone, gewachst
Salatherz (Romana) Pflaumen

i
Balsamico-Créeme Rucola
Gurke Kirschtomaten
dﬂ
Ciabattabrétchen Knoblauchzehe
Sahnejoghurt

% g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben

Olivenol*, Salz*, Pfeffer*



Wasche Obst, Gemiise und Krauter ab.

1 groRe Pfanne, 1 grofRe Schiissel, 2 kleine Schiisseln,
1 Knoblauchpresse und 1 Gemiisereibe

2P 3p 4p

Ricotta 7) 100g 187,5g** 250g
Kerbel/Schnittlauch 10g 20g 20g
Zitrone, gewachst UY | RS | 1 1 1
ES|AR|TR

Salatherz DE 1 1 2
Pflaumen 2 3 4
Balsamico-Créme 14) 12g 18g** 24g
Rucola 50g 75g 100g
Gurke NL | BE| GR | ES 1 1 2
Kirschtomaten 125g 250g 250g
Ciabattabrétchen 15) 18) 150 225 300
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Sahnejoghurt 7) 75g 100g 150g
Olivendl* Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g (c';?gtg'%"g
Brennwert 367 kJ/88kcal 2178 kJ/520 kcal
Fett 4,16¢ 2464¢g
- davon ges. Fettsauren 124¢g 735g
Kohlenhydrate 9,53¢g 56,52¢g
- davon Zucker 2,85¢g 16,89g
Eiweil 2,64¢g 1564 g
Salz 0,226g 1342¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen 18) Roggen

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
ES: Spanien GR: Griechenland UY: Uruguay RS: Serbien TR: Tirkei
AR: Argentinien

2022-W26

Zitrone heifl abwaschen. 1 TL[1,5TL|2TL]
Zitronenschale fein abreiben und Zitrone in
6 Spalten schneiden.

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Kerbel mit den Stielen fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Ricotta mit

Zitronenschale und gehackten Krautern
vermengen. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Knoblauch in eine kleine Schiissel pressen und
mit 2 EL [3 EL | 4 EL] Olivendl*, Salz* und Pfeffer*
verriihren.

Ciabattabrotchen aufschneiden und mit dem
Knoblauchol bestreichen.

In einer grofien Pfanne die Ciabattabrotchen bei

mittelhoher Hitze portionsweise 1 - 2 Min. von jeder

Seite anrosten. Herausnehmen.

Gurke nach Belieben schalen und Enden der Gurke

entfernen. Gurke langs halbieren und in 0,5 cm
dicke Halbmonde schneiden.

Kirschtomaten halbieren.

Die harten Stiele vom Rucola abschneiden und
Rucola einmal durchschneiden.

Salatherz halbieren, Strunk entfernen und
Salatherzin 1 cm breite Streifen schneiden.

In derselben Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*
erhitzen und Pflaumenspalten darin fiir 1 - 2 Min.
anbraten.

Mit Balsamico-Créme, Saft aus 1[1,5 | 2]
Zitronenspalte und 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser*
abléschen und 1 - 2 Min. kochen lassen, bis die
Flussigkeit verkocht ist und die Pflaumen weich
sind. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In einer groflen Schiissel Joghurt mit dem Saft
von 1[1,5 | 2] Zitronenspalte, Salz* und Pfeffer*
verriihren.

Salatstreifen, Gurken, Kirschtomaten und Rucola
hineingeben und vermengen.

Pflaumen halbieren, entsteinen und
Pflaumenhilften in diinne Spalten schneiden.

Salat auf Teller verteilen.

Aus der Ricottamasse mit zwei Loffeln 6 [9 | 12]
Nocken formen und auf den Salat legen. Pflaumen
dazwischen verteilen.

Mit Knoblauch-Ciabatta und restlichen
Zitronenspalten genielien.

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




