7 HELLO
FRESH

Grillkase mit frischem Rande-Salat

dazu Baumnuss-Honig-Ol und Dip

Vegetarisch Viel Gemuse 40 — 50 Minuten - 835 kcal - Tag 3 kochen

Grillweichkase Krauter

Ofenkartoffeln

B

Knoblauchzehe Zwiebel

Baumnlsse Chiliflocken, mild

g

Sahnejoghurt Babyspinat

Petersilie

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Weissweinessig*, Honig*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grosse Bratpfanne,
1 Knoblauchpresse, 2 kleine Schiisseln und 1 grosse Schiissel

2P 4P

Grillweichkase Krauter 7) 2x 100g  4x 100g
Riiebli 3x 100g 6x  100g
Randen 1x 150g 2x 150g
Ofenkartoffeln 1x 175g  2x 175g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Baumnisse 24) 1x 40g 2x 40g
Chiliflocken, mild 1x 2g 1x 4g

Sahnejoghurt 7) 1x 75g 2x 75g
Babyspinat 1x 75g 1x 150g
Petersilie Ix 10g** 1x 10g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g <c'2?53%“g>
Brennuet 1k S35 kcal
Fett 10.27g 60.92¢g
- davon ges. Fettsauren 3.70g 21.93g
Kohlenhydrate 6.60g 39.13g
- davon Zucker 39¢g 2346¢g
Eiweiss 527g 31.25g
Salz 0.335¢g 1987g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die N&hrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 24) Baumniisse

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

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200°C Umluft) vor.

Riiebli schélen, quer halbieren und in 1 cm dicke Stifte
schneiden.

Kartoffel ebenfalls in 1 cm dicke Stifte schneiden.

Randen schalen, halbieren und in 1 cm grosse Wiirfel
schneiden.

Zwiebel halbieren, abziehen und in diinne Spalten
schneiden.

Knoblauch abziehen.

Blatter von Petersilie abzupfen und fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

milde Chiliflocken

Kartoffel, Riiebli und Zwiebel auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen und
Knoblauch dazupressen.

Randen daneben legen, und alles mit 1 EL [2 EL] o,
Salz* und Pfeffer” vermengen.

Im Ofen 25 - 30 Min. backen, bis das Gemiise weich ist.

In den letzten 6 Min. der Gemiisegarzeit den Kase aus
der Verpackung und allen Folien nehmen. Achtung: Das
Papier um den Kase ebenfalls entfernen. Kase auf der
Oberseite mit einer Gabel mehrfach einstechen und in
einer grossen Bratpfanne ohne Fettzugabe fiir
4 - 6 Min. bei mittlerer Hitze unter regelmassigem
Wenden anbraten, bis er aussen gebrdunt und innen
weich ist.

Die Bratpfanne nicht zu heiss werden lassen und
regelmdssiges Wenden nicht vergessen, sonst kann der
Kdse aufplatzen und auslaufen.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.

Chiliflocken, 1 TL [2 TL] Honig*, 3 EL [4 EL] Ol*, Salz*
und Pfeffer* in eine kleine Schiissel geben.

Baumniisse in einer grossen Bratpfanne ohne
Fettzugabe 1 - 2 Min. rosten, bis sie braun werden und
duften.

Herausnehmen und sofort mit dem Honig-Ol verriihren.

In einer grossen Schiissel Randen, Spinat,
1 EL [2 EL] des Toppings und
1EL [2 EL] Weissweinessig* vermengen.

Ofengemiise und Salat auf Teller verteilen.

Grillkdase daneben anrichten und mit dem Baumnuss-
Honig-Ol toppen.

Mit Petersilie bestreuen und mit dem Dip geniessen.



Grilled cheese with fresh beetroot salad

served with walnut-and-honey oil and dip

Vegetarian Lots of vegetables 40-50 minutes - 835 kcal - Cook on day 3

Soft grilling cheese Herbs

Beetroots Baking potatoes

Y

Garlic clove

Chilli flakes, mild

g

Cream yoghurt Baby spinach

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables and herbs.

Basics from your kitchen*

Oil*, salt*, pepper*, white wine vinegar*, honey*

Cooking utensils

1 baking tray with baking paper, 1 large frying pan,
1 garlic press, 2 small bowls and 1 large bowl

op ap Preheat the oven to 220°C top/bottom heat (200°C fan Spread the potatoes, carrots and onions on a baking Put chilli flakes, 1 tsp. [2 tsp.] honey*, 3 tbsp. [4 tbsp.]
Soft grilling cheese with 2x  100g  4x  100g oven). tray covered with baking paper and press in the garlic. oil*, salt* and pepper* in a small bowl.
herbs 7
cf,;,jts’ 3x  100g 6x  100g Peel the carrots, in half crosswise and then cutinto1cm  Add beetroot and mix with 1 thsp. [2 tbsp.] oil*, salt* Chop the walnuts, then toast in a large frying pan
Beetroot 1x 150g 2x  150g thick sticks. and pepper*. without fat for 1-2 min. until brown and fragrant.
Eakli,”g [’otames ix 115 8 ix 115 g Cut the potatoes into 1 cm thick sticks as well. Bake in the oven for 25-30 minutes until the vegetables Remove and immediately mix with the honey oil.
arlic clove X g X g
Onion 1x  100g 2x 100g Peel and halve the beetroot then cut into cubes 1 cm are soft.
Walnuts 24) 1x  40g 2x  40g thick.
el es I3 ) 23 ) 42 ) 4B Halve and peel the onion, then cut it into thin wedges.
Cream yoghurt 7) 1x 75g 2x 75g .
Baby spinach 1x 75g 1x  150g Peel the garlic.
Parsley 1x 10g** 1x 10g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

Portion
1009 (approx. 590 g) ;
. 589 kJ/ 3493 kJ/ £
Calories 141 keal 835 keal S
Fat 1027g 60.92¢g
- of which saturated fats 3.70g 21.93g -
Carbohydrate 6.60g 39.13g
- of which sugar 3.96¢g 23.46¢g
Protein 527g 31.25g
Salt 0.335¢g 1.987¢g
Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice. . . i . X .
Only the nutritional information on the product packaging is definitive. Pluck the parsley leaves and chop finely. In the last 6 mins of the vegetable cooking time, take Mix the beetroots, spinach, 1 tbsp. [2 tbsp.] of the
:\F::ergen& 7)}1Mlll;((;ﬁflud:rjgflactos§) 24) Wzlnut& o f In a small bowl, season the cream yoghurt with salt* the cheese out of its packaging and remove all the foil. topping and 1 tbsp. [2 tbsp.] white wine vinegar
ease see the additional information on allergens and possible traces o . ino: i
Slorsens on the packaging of the naredients!) and pepper* according to taste. st\rnmg. Remove the paper around.the chgese as well. togetherin a large bowl.
Prick the top of the cheese several times with a fork Apportion roasted vegetables and salad onto plates.

and fry in a large frying pan without fat for 4-6 mins on
medium heat, turning it regularly, until it is browned on
the outside and soft on the inside.

Tip: Do not overheat the frying pan and remember to turn Sprinkle with parsley and enjoy with the dip.
cheese regularly or it may crack and ooze out.

Arrange the grilled cheese beside it and top with the
walnut-and-honey oil.

Mild chilli flakes
Be cautious when seasoning with our mild chilli. Despite the name, the level of spiciness can vary.




7 HELLO
FRESH

Fromage roti avec salade de betteraves fraiches

accompagne d’huile de miel et de noix et d’'une sauce

Vegetarien Beaucoup de legumes 40 — 50 minutes - 835 kcal - Cuisiner au 3e jour

Fromage a pate molle Carottes
grillé aux fines herbes

Betterave Pommes de terre

Gousse d’ail Oignon

Flocons de piment doux

Yogourt a la créme Pousses d’épinard

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes et les fines herbes.

Basiques dans votre cuisine*

Huile*, sel*, poivre*, vinaigre de vin blanc*, miel*

Ustensiles de cuisine

1 plaque de four recouverte de papier sulfurisé, 1 grande
poéle,
1 presse-ail, 2 bols et 1 saladier.

Préchauffer le four a 220 °C chaleur supérieure/ Placer les pommes de terre, les carottes et 'oignon sur Mettre les flocons de piment, 1 cc [2 cc] de miel*, 3 cc
inférieure (chaleur tournante 200 °C). une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, [4 cc] d'huile*, le sel* et le poivre* dans un bol.
2portions 4 portions Peler les carottes, les couper en deux dans le sens de la presser 'ail dessus. Faire griller les noix 1 & 2 min dans une grande poéle
ZL%?\%? ﬁgit:g;)“e gilé 5y 100g 4x  100g largeur, puis en batonnets de 1 cm d'épaisseur. Placer a c6té la betterave et mélanger le tout avec 1 cs sans ajouter de matiére grasse jusqu'a ce qu'elles soient
Carottes 3x  100g 6x  100g Couper également la pomme de terre en batonnets [2 cs] d’huile*, du sel* et du poivre*. dorées et parfumées.
Betterave 1x 150g  2x  150g d’1 cm d'épaisseur. Enfourner 25 a 30 min jusqu’a ce que les légumes soient  Sortir et mélanger immédiatement avec ['huile et le
Zommesfj?terre S RECER I T Eplucher la betterave et la couper en dés de 1 cm tendres. miel.
ousse d'ail 1x 4g 2x 4g v
Oignons 1x 100g 2x 100g d’épaisseur.
Noix 24) 1x  40g  2x  40g Couper 'oignon en deux, le peler et le couper en
Flocons de piment, doux 1x 2g 1x 4g tranches.
Yogourta lacreme 7) 1x 75g 2x 75g .
Pousses d'épinards 1x 75g 1x 150g Peler l'ail.
Persil 1x 10g** 1x 10g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu'il peut y avoir des restes.

AETERE

4 Pf,é =

R
-
Portion 4
100g (env.590 g) v

. 589 kJ/ 3493 kJ/
Valeur calorique 141 keal 935 keal =
Lipides 1027g 60,928
- dontacides gras
saturés 3,70g 21,938
Glucides 6,60g 39,13g
- dont sucre 3,96¢g 23,46¢g
Protéines 527¢g 31,25¢g
Sel 0,335¢g 1987g ] . . . . . , . , -

» ] Arracher et hacher finement les feuilles de persil. 6 minutes avant la fin de la cuisson des l[égumes, Dans un saladier, mélanger la betterave, les épinards,

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent . . .
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de Mélanger dans un bol le yogourt avec du sel* et du retirer le fromage de son emballage. Attention : Veiller 1cs[2cs] dunappage et
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles Cra a également retirer le papier qui entoure le fromage. 1 cs [2 cs] de vinaigre de vin blanc*.
indiquées sur ['emballage des produits sont significatives. poivre”. . . .
Allergénes : 7) lait (comprenant du lactose) 24) noix Piquer le dessu?s du from.age\ plus.leurs fois avec une Dresser les légumes au four et la salade dans les
(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les fourchette et faire revenir 4 a 6 min dans une grande assiettes. Accompagner du fromage gl’illé et recouvrir
possibles traces d'allergénes sur I'emballage des ingrédients !) poéle a feu moyen en le retournant réguliérement des noix a I'huile et au miel.

jusqu’a ce qu’il soit doré a l'extérieur et fondant a
intérieur.

Astuce : ne laissez pas la poéle trop chauffer et n'oubliez
pas de retourner le formage réguliérement, sinon il risque
d'éclater et de couler.

Parsemer de persil et déguster avec le dip.

Flocons de piment doux
Soyez prudent lorsque vous assaisonnez avec nos piments doux. Leur nom est parfois trompeur.




