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Vegane Boulette in Pflaumensol3e, dazu Apfelkompott
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten & Transport

Vegan Klimaheld Family Thermomix kocht - 711 kcal - Tag 5 kochen

veganer Burger Patty Apfel
N
-
mehligk. Kartoffeln Pflaumenmus
Schalotte Balsamico-Creme

C

4

Brokkolini (Bimi) Knoblauchzehe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix
£ 30[30|35] Min. @ 45[45]50] Min.

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*



Wasche Gemise und Obst ab.

Thermomix®, 1 grofle Pfanne, 2 kleine Schiisseln und
1 hohes Riihrgefal

2p 3P 4p
veganer Burger Patty 15) 16) 200g  300g 400g

ApfelNL | PL | XS 1 2 2
mehligk. Kartoffeln 500g  800g 1000g
Pflaumenmus 40g 60g 80g
Schalotte FR|NL | DE 2 3 4
Balsamico-Creme 14) 24g 36g 48g
pflanzliche Margarine* Essl%jffel Essl:?jffel Essl‘éﬁel
Brokkolini 200g 300g 400g
Knoblauchzehe ES 1 1 2

Ol*, Wasser*, Margarine*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

100g (cz?&:%"g
Brennwert 470 kJ/112 keal 2977 kJ/711 keal
Fett 482¢ 30,54¢g
- davon ges. Fettsauren 2,20g 1392g
Kohlenhydrate 12,57g 79,69¢g
- davon Zucker 467g 29,60 g
Eiweil 402g 2548¢
Salz 0,238¢g 1,510g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen 16) Gerste
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande PL: Polen
FR: Frankreich XS: Serbien ES: Spanien

2022-W15

Apfel schalen, vierteln und das Kerngehduse
entfernen. Apfelviertelin ca. 2 cm groRe Stiicke
schneiden und in den Mixtopf geben. 20 g

[30 g | 40 g] Wasser* zugeben und 7 Min./100 °C/
Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen Schalotte und Knoblauch
abziehen, Schalotte halbieren.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben,
Ruhraufsatz in den Varoma-Behilter legen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] OL*
erhitzen und vegane Burgerpatties darin fiir
3 -4 Min. anbraten. Burgerpatties wenden,

zerkleinerte Schalotte mit in die Pfanne geben und

weitere 1 - 2 Min. anbraten, dabei die Schalotten

gelegentlich umriihren, damit sie nicht anbrennen.

Pfanneninhalt mit vorbereiteter SoBe abloschen,
1EL[1,5EL |2 EL] Margarine* hinzufiigen und ca.
2 - 3 Min. kdcheln lassen, bis die SoBe dickflissig
ist. Mit Salz und Pfeffer* abschmecken.

Kartoffeln schalen, in ca. 1,5 cm Stiicke schneiden
und zusammen mit dem Knoblauch in den
Gareinsatz geben [evtl. liberstehende Kartoffeln in
den Varoma-Behalter geben].

Brokkolini in den Varoma-Behalter geben, salzen™
und pfeffern* und den Varoma verschliefien.

Nach der Thermomix®-Garzeit gegarte Apfel

20 Sek./Stufe 5 plirieren und in eine kleine
Schissel umfiillen.

Mixtopf spiilen und trocknen.

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen, Mixtopf
leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

Kartoffeln, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Margarine*, Salz*,
Pfeffer” und einen Schluck Garfliissigkeit in den
Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 4 zu einem Stampf
verarbeiten.

Wenn Du Dein Piiree feiner magst, schiebe alles
mit dem Spatel nach unten und piiriere noch einmal
5 Sek./Stufe 3,5.

Zwiebel in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfillen.

Pflaumenmus, Balsamico-Créme und 100 g

[150 g | 200 g] Wasser* in den Mixtopf geben,
10 Sek./Stufe 4 vermischen und SoBe in eine
hohes Ruhrgefal® umfiillen.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und 26 Min./Varoma/
Stufe 1 dampfgaren.

10 Min. vor dem Ende der Dampfgarzeit mit der
Zubereitung fortfahren.

Boulette mit SoRe, Brokkolini und Stampf
nebeneinander auf Tellern anrichten.

Apfelkompott dazu reichen und genieRen.

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




