EXTRAPORTION

In 25 Min. auf dem Teller

HELLO Knusprige Blumenkohl Nuggets
FRESH mit Krauterkartoffeln und Salat, dazu Senf-Dip

Vegetarisch unter 650 Kalorien wenig Vorbereitung 35 — 45 Minuten - 6846 kcal - Tag 3 kochen

“© ZEIT SPAREN
Nachste Woche
im Meni:

REIS BOWL MIT SPICY
GARLIC-CHICKEN

Senfsauce mit
Friihlingszwiebeln

O

Panko-Mehl Gewdiirzmischung
»Hello Patatas”

O

Kartoffeln (Drillinge) Mayonnaise

&

s

Blattsalatmischung Thymian

O @&

Naturjoghurt aus Saland

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Salz*, Ol*, Essig*, Honig*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 2 grosse Schiissel und
1 kleine Schiissel

2P 4P
Blumenkohl 1x 450 g 1x 900 g

Senfsauce mit
Friihlingszwiebeln 7) 9) 14) I 50g 2X S0g

Panko-Mehl 15) 1x 25g 1x 50g
g:ggggwlschung ,Hello 1x 4g 2x 4g
Kartoffeln (Drillinge) 1x 500g 1x 1000g
Mayonnaise 8) 9) 1x 50g 2x 50g
Blattsalatmischung 1x 75g 2x 75g
Thymian 1x 10g** 1x 10g

Naturjoghurt aus Saland 7) 1x 75g 2x 75g

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

100g ca 6304

Brennwert e P
Fett 52¢g 33.2¢g

- davon ges. Fettsauren 0.7g 43g
Kohlenhydrate 10.7g 68.3¢g

- davon Zucker 56g 36g
Eiweiss 24g 153g
Salz 0.27g 169¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 8) Eier 9) Senf
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Heize den Backofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze

(210 °C Umluft) vor.

Gewaschene Kartoffeln je nach Grosse halbieren und
auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen.
Mit 1 EL [2 EL] O1* betrdufeln, salzen*, Thymian
dazugeben und vermengen.

Thymianblatter hacken und mit den Kartoffeln
vermengen.

Fiir 3 und 4 Pers. verwende 2 separate Bleche fiir
die Kartoffeln und den Blumenkohl.

Blumenkohl und Kartoffeln im Ofen ca. 25 - 28 Min. im
Ofen goldbraun backen.

Fiir 4 Pers. schiebe das Blumenkohl-Blech mittig in
den Ofen und das Kartoffel-Blech darunter.
Wahrenddessen in einer kleinen Schiissel Joghurt,
Senfsauce mit Friihlingszwiebel, Salz* und Pfeffer* zu
einem Dip verriihren.

Wenn Du den Dip etwas krdéftiger magst, schmecke
ihn mit etwas Essig* ab.

Blumenkohl in mundgerechte Réschen teilen.

«

In einer grossen Schiissel Mayonnaise, ,,Hello Patatas
und 1 TL[2 TL] O1* verriihren.

Blumenkohlrdschen hinzufligen und griindlich mit der
Mayo-Mischung vermengen.

In einer zweiten grossen Schiissel

1EL [2 EL] Joghurtdip, 1 EL [2 EL] O1*,

2 EL[4 EL] Wasser*,1 TL [2 TL] Essig* und

1TL[2 TL] Honig* zu einem Dressing vermengen. Mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Salat zu dem Dressing geben und kurz vor dem
Servieren unterheben.

Mithilfe eines Messerriickens oder einer Flasche
vorsichtig auf die Packung Panko-Mehl klopfen, sodass
die Brosel etwas feiner werden.

Panko zum Blumenkohl in die grosse Schiissel geben
und alles miteinander vermengen, sodass die Roschen
gut mit Panko ummantelt sind.

Blumenkohlréschen auf einem zweiten, mit
Backpapier belegten Backblech verteilen. Es ist nicht
schlimm, wenn dabei etwas Panko in der Schissel
zuriickbleibt.

Blumenkohl nach der Garzeit nach Belieben mit Salz*
wiirzen.

Drillinge und Salat auf Teller anrichten. Cauliflower
Wings daneben anrichten und mit Joghurtdip
servieren.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




