" HELLO Panierter Blumenkohl mit Krauterdip

FRESH und Riiebli-Apfel-Salat
unter 650 Kalorien Vegetarisch Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 641 kcal - Tag 3 kochen
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Blumenkohl Ruiebli
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Apfel Blattsalatmischung
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Knoblauchzehe Petersilie, glatt
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Buttermilch- Mayonnaise
Zitronen-Dressing
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Worcester Sauce Gewdiirzmischung
»Hello Paprika“

O
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Semmelbrosel Sahnejoghurt aus Saland

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Wasche Gemdise, Obst und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Essig*

Kochutensilien

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

2P 4P

Blumenkohl 1x  450g 1x 900g
Riiebli 1x 100g 2x 100g
Apfel 1x 180g 2x 180g
Blattsalatmischung 1x 50g 1x 100g
Knoblauchzehe 1x 4 g** 1x 4g

Petersilie, glatt 1x 10g** 1x 10g
Buttermilch Zionen 1x  soml 2x  soml
Mayonnaise 8) 9) 1x 50g 2X 50g
Worcester Sauce 11) 1x 8ml 2x 8ml
S:;cijggwlschung ,Hello 1x 6g 2x 6g

Semmelbrosel 15) 0.5x 100g** 1x 100g
Sahnejoghurtaus Saland7)  2x 75g 4x 75g

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

1009 (ca 5605
Brennuer ke sahol
Fett T4g 417g
- davon ges. Fettsauren 2g 114g
Kohlenhydrate 9.2g 518g
- davon Zucker 5g 283g
Eiweiss 23g 127g
Salz 0.35¢g 195¢g

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

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 8) Eier 9) Senf 11) Soja
15) Weizen

(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.

Blumenkohl in mundgerechte Roschen teilen.

Knoblauch abziehen und in eine grosse Schiissel
pressen.

Mayonnaise, Gewiirzmischung

»Hello Paprika“ und 1 EL [2 EL] O1* dazugeben und
vermengen. Blumenkohlréschen mit der gewiirzten
Mayonnaise griindlich vermengen, sodass diese
vollsténdig benetzt sind.

Riiebli nach Belieben schélen und grob raspeln.

Apfelvierteln, entkernen und in 0.5 cm Wiirfel
schneiden.

Die Halfte [gesamte] Semmelbrosel zum Blumenkohl
in die grosse Schiissel geben und alles vorsichtig und
griindlich vermengen.

Panierte Blumenkohlréschen auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen, mit

1EL [2 EL] O1* betraufeln und im vorgeheizten Ofen

20 - 22 Min. goldbraun backen, bis sie innen weich
genug sind.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

In einer zweiten grossen Schiissel Apfelwiirfel, Riiebli
und Salatmischung vorsichtig zusammen mit dem
Buttermilch-Zitronen-Dressing vermengen. Mit Salz*,
Pfeffer* und Essig* abschmecken.

Petersilienblatter fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Joghurt, gehackte Petersilie
und Worcester Sauce miteinander vermengen und mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken. Dip bis zum Anrichten
beiseitestellen.

Gebackenen Blumenkohl, Salat und Dip
nebeneinander auf Tellern anrichten.

Du liebst HelloFresh?

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




