w HELLO Flammkuchen mit Zucchetti, Speck und Honig
FRESH dazu frischer Salat mit Kiirbiskernen 2 8

Schnell 25-35 Min-789 kcal

5

frischer Friihstlicksspeck
Flammkuchenteig gewdirfelt
Friihlingszwiebel Creme fraiche light
.
&
mittelscharfer Senf Kiirbiskerne,
gerostet
geriebener Kiirbiskernol
Cheddar
Zwiebel Zucchetti

‘@

Blattsalatmischung

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Los geht's

Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Honig*, Balsamico-Essig*, Salz*, Pfeffer*

Zutaten 2 | 4 Personen
2P

4P

frischer

Flammkuchenteig 13) 1x 260g 2x 260g
15)

;:w;;:ltss"ed‘ 1x 90g 2x 90g
Friihlingszwiebel 1x 25g 2x 25¢g
Creme fraiche light 7) 1x 100g 2x 100g
mittelscharfer Senf 9) 1x 10ml 2x 10ml
Kiirbiskerne, gerostet 1x 10g 1x 20g
geriebener Cheddar 7) 1x 50g 1x 100g
Kiirbiskernol Ix 10ml 2x 10ml
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Zucchetti 1x 220g 2x 220g
Blattsalatmischung 1x 50g 1x 100g

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

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion
100g (ca.470 g)

Brenwert 698 kJ/167 kcal 3300 kJ/789 kcal
Fett 82¢g 389¢g
-davon ges.

Fettséurin 22¢ 106
Kohlenhydrate 159¢g 749¢g
-davon Zucker 34g 16¢g
Eiweil} 64¢g 302g

Salz lg 4,73 g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf

13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen

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

Zu Beginn

Heize den Backofen auf220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
Umluft) vor.

Zwiebel halbieren und in diinne Streifen schneiden.
Zucchettiin 0.5 cm Scheiben schneiden.

In einer kleinen Schiissel Creme fraiche mit 1 EL [2 EL]
Honig* verriihren.

&
Kirbiskerne rosten
In einer kleinen Bratpfanne Kiirbiskerne ohne
Fettzugabe 1 -2 Min. résten. Abkiihlen lassen.

Weissen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in dlinne Ringe schneiden.

Teig bestreichen

Flammkuchenteig mit dem Papier auf einem Backblech

ausrollen und mit der Honig-Creme fraiche bestreichen.

Dabei einenca. 1 cm breiten Rand lassen.

Fiir den Salat

In einer grossen Schiissel Senf, 2 EL [4 EL] Kiirbiskernadl,
1EL[2 EL]Balsamicoessig* und 1 EL [2 EL] Honig™* mit
etwas Salz* und Pfeffer* gut verriihren.

Salatmischung, weisse Fruhlingszwiebelringe und

Kirbiskerne dazugeben und mit dem Dressing
vermengen.

Flammkuchen backen

Zucchetti, Speck und Zwiebelstreifen auf dem Teig
verteilen.

Mit Kase bestreuen, nach Geschmack mit etwas Salz*
und Pfeffer* wiirzen.

Aufder mittleren Schiene des Ofens 13 - 15 Min.
knusprig backen.

Anrichten

Flammkuchen nach der Garzeit aus dem Ofen nehmen,
in Stiicke schneiden und auf Teller verteilen.

Mit griinen Friihlingszwiebelringen garnieren und mit
dem Salat geniessen.

En Guete!

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




