Kohlrabisteaks mit Zitronenthymian-Panko-Crumble
an Champignoncremesof3e und Wildpreiselbeeren

Vegan Family unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 598 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivendl*, Essig*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Ol*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofle Pfanne, 1 Backblech mit Backpapier
und 1 groRe Schiissel

2P 3P 4P
Kohlrabi IT 2 3 4
Petersilie glatt/
Zitronenthymian 10g 108 108
Panko-Mehl 15) 30g 50g 50g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Friihlingszwiebel DE | EG |
MA|IT 2 3 4
Champignons 200g 300g 400g
Gewiirzmischung ,Hello
Muskat“ 10) 58 T5g 10g
Soja Kochcréme 11) 250ml  375ml* 500 ml
Salatmischung 50g 75g 100g
Wildpreiselbeermarmelade 25g 50g 50g

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

1009 (ca 6405
Brennwert 394 kJ/94 kecal 2503 kJ/598 kcal
Fett 6,73g 42,69¢g
- davon ges. Fettsauren 0,89g 5,668
Kohlenhydrate 570g 36,18¢g
- davon Zucker 327g 20,72¢g
Eiweil} 2,52g 1597g
Salz 0,197g 1,251¢g

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

Allergene: 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten MA: Marokko

IT: Italien ES: Spanien

2023-W11

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vor.

Kohlrabi schalen und jeweils in 4 ca. 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden.

In einer groflen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
erhitzen.

Kohlrabischeiben von jeder Seite ca. 2 Min. anbraten.

Korhlrabisteaks mit Salz* und Pfeffer* wiirzen, auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben und
ca. 14 - 18 Min. im Backofen backen, bis sie weich sind.

Wahrenddessen fortfahren.

10 g [15 g | 20 g] 61* und Friihlingszwiebeln zugeben
und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten. Champignons
zugeben und ohne Messbecher

4 Min./100 °C/&%/Stufe 1 diinsten.

Die Hélfte [drei Viertel | alles] von der Soja Kochcreme,
»Hello Muskat, restliche Krduterund 75 g

[100 g | 100 g] Wasser*, Salz* und Pfeffer* zugeben
und 5 Min./100 °C/&$*/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen fortfahren.

Blatter vom Thymian abzupfen.

Petersilie in grobe Stlicke schneiden.
Thymian und Petersilie in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.

In der grofRen Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivenol* erhitzen.

Panko und die Halfte der zerkleinerten Krauter darin
unter Rithren 1 - 2 Min. anrdsten, bis das Panko braunt.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken, herausnehmen
und beiseitestellen.

In einer grofRen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*,
1EL[1,5EL|2EL]Essig* und 1EL[1,5EL|2EL]
Wasser* mit Salz* und Pfeffer* zu einem Dressing
verriihren. Salatmischung unterheben.

Champignons in diinne Scheiben schneiden.

Friihlingszwiebeln in ca. 1,5 cm lange Stlicke
schneiden.
Knoblauch abziehen, in den Mixtopf zugeben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und alles mit dem Spatel
nach unten schieben.

ChampignonsofRe mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken und auf Teller verteilen. Kohlrabisteaks
darauf anrichten, mit Krauter-Panko toppen und
Wildpreiselbeermarmelade darauf verteilen. Salat
daneben anrichten.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




