Uberbackener Blumenkohl-Broccoli-Auflauf

verzehrfertiges Gericht enthalt max. 20% Kohlenhydrate

Vegetarisch Max 20% Carbs 30 — 40 Minuten - 3.459 kj/827 kcal - Tag 3 kochen

Blumenkohl Ofenkartoffeln

Broccoli Kéase-Mix

Gewdlirzmischung
,Hello Muskat*“
.

Riebli

Kirbiskerne Knoblauchzehe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natirlicher  J _onhne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Guut, im Haus zu haben
Weissweinessig*, Ol*, Olivenél*, Wasser*,
Pfeffer*, Salz*




Los geht's

Wasche das Gemiise ab.

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C

Umluft) vor.

Was Du bendtigst

1 Auflaufform, 1 grossen Topf mit Deckel, 1 grosse Brat-
pfanne, 1 grosse Schiissel und 1 Gemiiseraffel.

Zutaten 2 | 4 Personen

2P 4P
Blumenkohl 1x 500g 1x 900g
Ofenkartoffeln 1x 175g  2x 175g
Broccoli 1x 250g 1x 500g
Kése-Mix 7) 1x 100g 2x  100g
Lauch 1x 200g 2x 200g

Gewiirzmischung
Hello Muskat“ 10)
Doppelrahmfrischkase

Ix 5g 2x 5g
1x 200g 2x 200g

7)

Ruiebli 2x  100g 4x  100g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

Kiirbiskerne 1x 20g 2x 20g

Weissweinessig*, Ol*,
Olivenol*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

*Gutim Haus zu haben.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Angaben im Text

nach Geschmack

1009 (c: 3500 9
Brennwert 390kj/93 kecal  3.459 kj/827 kcal
Fett 6.34g 56208
- davon ges. Fettsduren 321g 28.48¢g
Kohlenhydrate 445¢g 3951g
- davon Zucker 254g 2256¢g
Eiweiss 433g 3841g
Salz 0.314g 2.783g

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

Allergene : 7) Milch (einschliesslich Laktose) 10) Sellerie.

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!).
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Gemiise schneiden
Kartoffel schilen und in ca. 2 x 2 cm dicke Wiirfel
schneiden.

Broccoli und Blumenkohlin mundgerechte
Roschen teilen.

Lauch der Lange nach halbieren, gut auswaschen
und den weissen und hellgriinen Teil in feine Ringe
schneiden.

Auflauf backen
Gemiise mitsamt der Sauce in eine grosse
Auflaufform geben.

Das Gemiiise gleichmassig mit Kdse und
Kiirbiskernen bestreuen und flir 20 - 25 Min. im
Ofen backen, bis der Kdse geschmolzen ist.

Wahrenddessen

In einem grossen Topf 1 EL [2 EL] O1* auf mittlerer
Hitze erwarmen und Lauchringe und Kartoffeln 3
Min. unter Rihren farblos anbraten.

Blumenkohlrdsschen dazugeben,
Bratpfanneninhalt mit der ,,Hello Muskat*
Gewiirzmischung und 150 m| [300 ml] Wasser*
abldschen und abgedeckt fiir 4 - 6 Min. kocheln
lassen.

Fir den Salat

Riiebli schalen und mit Hilfe einer Gemiisereibe in
eine grosse Schiissel raspeln.

1EL[2EL] Olivenol* und 1 EL [2 EL]
Weissweinessig* hinzufiigen und verriihren.

Den Salat mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Gemise kochen

Frischkdse in den Topf geben und gut verriihren,
Broccoli dazugeben, 2 - 3 Min. kochen lassen und
mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

i

Anrichten

Auflauf auf Tellern verteilen.

Den Salat dazu anrichten und geniessen.

En Guete!

Du liebst HelloFresh?
Deine Freunde sicher auch! Lade
sie jetzt (iber den QR Code oder
tiber www. hellofresh.ch/freunde
ein!




Cauliflower and broccoli casserole
Ready-to-eat dish contains max. 20% carbohydrates

Vegetarian Max 20% carbs 30-40 minutes - 3459 kj/827 kcal - Cook on day 3

Cauliflower Baking potatoes

Broccoli Cheese mix

“Hello Nutmeg” spice mix

/

Carrots

O

Pumpkin seeds Garlic cloves

“ﬂ - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natirlicher [ onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Giood to have at hand
White wine vinegar*, oil*, olive oil*, water*,
pepper*, salt*




Let’s get started

Wash the vegetables.
Boil plenty of water in the kettle.

Preheat the oven to 220 °C top/bottom heat (200 °C fan
oven).

What you need

lovendish, 1 large pot with lid, 1 large frying pan, 1 large
bowl and 1 vegetable grater.

Ingredients for 2 | 4 persons

2P 4P

Cauliflower 1x 500g 1x 900g
Baking potatoes 1x 175g 2x  175g
Broccoli 1x 250g 1x 500g
Cheese mix 7) 1x 100g 2x 100g
Leek 1x 200g 2x 200g
RV L

_I?)ou e cream cheese 1x  200g 2x 200g
Carrots 2x 100g 4x 100g
Garlic cloves 1x 4g 2x 4g

Pumpkin seeds 1x 20g 2x 20g

White wine vinegar*,
oil*, olive oil*, water*
Salt*, pepper*

*Good to have at hand.

Amounts specified in text

According to taste

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

Average
nutritional values per

(calculated based on the specified starting ingredients)

100g (appFr,g:tllggo 9
Calories 390 kj/93 kcal  3.459kj/827 kcal
Fat 6.34g 56.20 g
—incl. saturated fats 3.21g 28.48¢g
Carbohydrate 445g 39.51¢g
-incl. sugar 2.54g 22.56¢g
Protein 433g 3841g
Salt 0.314g 2.783g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may

vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.

Only the nutritional information on the product packaging is definitive.
Allergens: 7) Milk (including lactose) 10) Celery.

(Please see the additional information on allergens and possible traces
of allergens on the packaging of the ingredients).
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Chop the vegetables

Peel the potatoes and chop them into approx.
2x2cm cubes.

Divide broccoli and cauliflower into bite-sized
florets.

Halve the leek lengthways, wash it out well, and
cut the white and light-green part into thin rings.
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Bake the pasta

Transfer vegetables and sauce to a large oven dish.

Sprinkle the vegetables evenly with cheese and

pumpkin seeds and bake in the oven for 20-25 min.

until the cheese has melted.

In the meantime

In a large pot, heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* on medium
heat and stir-fry leek rings and potatoes for 3 min.
until colourless.

Add cauliflower florets, deglaze contents of pan
with “Hello Nutmeg” spice mix and 150 ml [300 ml]
water*, and simmer, covered, for 4-6 min.

For the salad

Peel carrots and grate them into a large bowl using

avegetable grater.

Add 1 tbsp. [2 tbsp.] olive oil* and 1 tbsp. [2 thsp.]
white wine vinegar* and mix.

Season salad with salt* and pepper™.

Cook the vegetables

Add cream cheese to pot and mix well, then add
broccoli, cook for 2-3 min. and season with salt*
and pepper*.

Serve
Apportion casserole onto plates.

Serve with salad and enjoy.

Bon appetit!

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too!
Send them an invite now using the
QR code or at www.hellofresh.ch/
freunde!




HELLO
FRES

Gratin de chou-fleur et de brocoli

Plat prét a consommer contenant max. 20 % de glucides

Vegetarien 20 % de glucides max. 30 — 40 minutes - 3459 kj/827 kcal - Cuisiner au 3e jour

Chou-fleur Pommes de terre

Brocoli Mélange de fromages

Poireau Mélange d'épices
«Hello muscade »
.

Fromage frais Carottes
double creme

Graines de courge Gousse d'ail

“ﬂ - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natirlicher [ onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ingrédients a toujours avoir chez soi
Vinaigre de vin blanc*, huile*, huile d'olive*,
eau*, poivre*, sel*




C’est parti

Chauffer une grande quantité d’eau dans la bouilloire.

Préchauffer le four a 220 °C (200 °C pour un four a chaleur
tournante).

Ce dont vous avez besoin

1 moule a gratin, 1 grande casserole avec couvercle, 1
grande poéle, 1 saladier et 1 rape a légumes.

Ingrédients pour 2 | 4

personnes

2 portions 4 portions
Chou-fleur 1x 500g 1x 900g
Pommes de terre 1x 175g 2x  175g
Br’ocoli 1x 250g 1x 500g
ﬁ[/lelange de fromages 1x  100g 2x 100g
Poireau 1x 200g 2x 200g

Mélange d’épices

; Hello mfuspage »bllo) 4% 58 25 e
romage frais double

créme 7) Ix 200g 2x 200g

Carottes 2x 100g  4x 100g
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
Graines de courge 1x 20g 2x 20g

Vinaigre de vin blanc*,
huile*, huile d'olive*,
eau*

Sel*, poivre*

*Ingrédients a toujours avoir chez soi.
**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.

Valeurs nutritionnelles
moyennes pour

(calculées sur la base de la quantité indiquée d’ingrédients utilisés)

Détails dans le texte

selon les golts

Portion
1009 (env.1000g)

Valeur calorique 390 kj/93 kcal  3.459kj/827 kcal

Lipides 6.34g 56.20 g
;adtarr]étsaades gras 321g 28.48¢
Glucides 445¢g 39.51g
- dont sucre 2.54¢g 22.56¢g
Protéines 433g 3841g
Sel 03l4g 2783g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur 'lemballage des produits sont significatives.
Allergénes : 7) lait (y compris le lactose) 10) céleri.

(Vous trouverez les informations concernant les allergenes et les
possibles traces d’allergénes sur l'emballage des ingrédients !)

2022-S11

Couper les legumes

Eplucher les pommes de terre et les couper en dés
d’env.2x2cm.

Découper le brocoli et le chou-fleur en petits
bouquets.

Couper le poireau dans le sens de la longueur, bien
le laver et débiter les parties blanche et vert clair
en fines rondelles.

Faire gratiner le gratin
Mettre les légumes avec la sauce dans un grand
moule a gratin.

Recouvrir uniformément les légumes de fromage
et de graines de courge et enfourner 20 a 25 min.
jusqu'a ce que le fromage soit fondu.

Pendant ce temps

Dans une grande casserole, faire chauffer 1 cs [2 cs]
d'huile* a feu moyen et faire blondir les rondelles
de poireau et les pommes de terre 3 minutes en
remuant.

Ajouter les bouquets de chou-fleur, déglacer avec
le mélange d'épices « Hello muscade » et 150 ml
[300 ml] d'eau* et laisser mijoter a couvert4 a6
minutes.

Pour la salade

Peler les carottes et les raper a 'aide d'une rape a
légumes dans un saladier.

Ajouter 1 cs [2 cs] d'huile d'olive* et 1 ¢cs [2 cs] de
vinaigre de vin blanc* et mélanger.

Assaisonner la salade avec du sel* et du poivre*.

Cuire les legumes

Mettre le fromage frais dans la casserole et bien
mélanger, ajouter le brocoli, laisser cuire 2 a 3 min.
et assaisonner avec du sel* et du poivre*.
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Dresser

Répartir le gratin sur des assiettes.

Dresser la salade a coté et déguster.

Bon appétit !

Vous aimez HelloFresh 2
Je parie que vos amis aussi !
Invitez-les dés maintenant via le
QR code ou sur www.hellofresh.ch/
freunde !




