" HELLO Mandel-Ziegenkase auf Linsensalat mit Cranberries
g FRESH SiuRBkartoffel und Rucola

Vegetarisch 30 — 40 Minuten - 761 kcal - Tag 3 kochen

Ziegenfrischkasetaler braune Linsen
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a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Olivensl*, Balsamicoessig*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Pfanne,
1 Knoblauchpresse, 1 Sieb und 2 grofRe Schiisseln

2P 3P 4P
Ziegenfrischkasetaler 7) 125 187,5** 250
braune Linsen 1 1,5%* 2
SuRkartoffel ES|US|EG|HN  300g 450 g 600g
Rucola 50g 75g 100g
Zwiebel DE 1 1 2
Kiirbiskerne 10g 20g 20g
Mandelblattchen 22) 20g 30g 40g
getrocknete Cranberries 20g 40g 40g
Balsamicocreme 14) 12g 24g 24g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
stiker Senf9) 15ml 30ml 30ml

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

1009 (ca 5609
Brennwert 593 kJ/142 kcal 3182 kJ/761 kcal
Fett 7,29¢g 39,09g
- davon ges. Fettsauren 2,70g 1447¢g
Kohlenhydrate 13,06 g 70,058
- davon Zucker 3,85¢g 20,63 g
Eiweil} 499¢g 26,76 g
Salz 0,448¢g 2,401¢g

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

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

14) Schwefeldioxide und Sulfite 22) Mandeln

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland ES: Spanien US: Vereinigte Staaten
EG: Agypten HN: Honduras

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

SiiBkartoffel schalen und in 1 cm Wiirfel schneiden.

Zwiebel halbieren und in 0,5 cm Streifen schneiden.

Linsen in ein Sieb gielen und mit Wasser abspiilen.
Knoblauch abziehen.

SiiBkartoffelwiirfel auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech verteilen, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* und
etwas Salz* vermengen und im Ofen fiir 20 Min. backen,
bis die SiiBkartoffelwiirfel innen weich sind.

In derselben Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.

Knoblauch in die Pfanne pressen, Zwiebelstreifen
hinzufiigen und fiir ca. 5 Min. anschwitzen.

Linsen und Cranberries hinzugeben, weitere 3 Min.
anbraten und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In einer grofRen Pfanne Mandelbléttchen und 1 Prise
Salz* ca. 1-2 Min. anrOsten, bis die Blattchen leicht
gebraunt sind. Dann aus der Pfanne nehmen und in
eine grofle Schiissel geben.

Ziegenkasetaler in die heilen Mandelblattchen
driicken und von allen Seiten damit ummanteln.

\.

-)“' h

Y

In einer grofRen Schiissel siiBen Senf, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivenol* und 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Balsamicoessig* zu
einem Dressing verriihren.

Rucola und Linsen dazugeben und vorsichtig mit
dem Dressing vermengen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Pfanne auswischen und Kiirbiskerne darin ohne
Fettzugabe rosten, bis sie duften. AnschliefRend aus der
Pfanne nehmen und kurz abkihlen lassen.

Linsensalat auf Teller verteilen.

SiiBkartoffelwiirfel auf den Linsen verteilen und
Mandel-Ziegenkase darauf anrichten.

Salat mit Balsamicocreme betrdufeln und mit
gerdsteten Kiirbiskernen toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




