7 HELLO
FRESH

Warmer Wirsing-SuiBkartoffel-Salat mit Hirtenkase
getoppt mit Granatapfelkernen und Fladenbrot-Croltons

unter 650 Kalorien Vegetarisch 25 — 35 Minuten - 639 kcal - Tag 2 kochen

SuiRkartoffel

rote Zwiebel

Wirsing, geschnitten

Gewiirzmischung

»Hello Patatas*

Naturjoghurt

Gewiirzmischung
»Hello Harissa“

Mini-Fladenbrot

O

Knoblauchzehe

Hirtenkase

Petersilie

Granatapfel

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Ku

Pfeffer*, Zucker*, O*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRRe Pfanne,
1 groRe Schiissel und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
SiiRkartoffel ES | US | EG | HN 1 1 2
Sg\;\{:sz‘mlschung »Hello 28 4g 4g
rote Zwiebel DE 1 2 2
Mini-Fladenbrot 3) 15) 75g**  1125g* 150g
Wirsing, geschnitten 200g 300g 400g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
g:g?ar:plschung,,Hello 4g 6g 8g
Hirtenkase 7) 100g 150g 200g
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g

Granatapfel ES | PE | IL | ZA 0,5** 0,75** 1

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

e ca 109
Brennwert 438kJ/105kecal 2673 kJ/639 kcal
Fett 31g 19,1g
- davon ges. Fettsduren 1lg 6,1lg
Kohlenhydrate l44¢g 87,6g
- davon Zucker 4g 246¢g
Eiweil} 37g 227g
Salz 0,49g 298¢

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: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 15) Weizen

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland ES: Spanien US: Vereinigte Staaten
EG: Agypten HN: Honduras PE: Peru IL: Israel ZA: Siidafrika

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

SiiBkartoffel schalen, langs halbieren und in 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden.

SiiRkartoffelscheiben auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen, mit ,,Hello Harissa“, 1 EL
[1,5EL|2EL] Ol*, salz* und Pfeffer* mischen und im
Ofen 15 - 20 Min. backen, bis die SiiBkartoffelscheiben
weich sind.

Die Halfte [drei Viertel | alles] vom Fladenbrot in 2 cm
Wiirfel schneiden.

In derselben Pfanne erneut 0,5 EL[0,75 EL | 1 EL]

Ol* erhitzen. Fladenbrot darin 3 - 4 Min. anrdsten,

bis es goldbraun ist. Den Rest vom ,Hello Patatas“
hinzugeben und 1 weitere Min. anrdsten. Mit Salz*
wirzen.

Die Halfte [drei Viertel | den gesamten] Granatapfel
in Stlicke schneiden und die Kerne Uber einer groRRen
Schissel herauslosen.

Harissa

Zwiebel halbieren und in diinne Streifen schneiden.

Knoblauch fein wiirfeln.

In einer kleinen Schiissel Joghurt mit gehackten
Krautern verriihren und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

In einer groen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] or
erhitzen. Zwiebelstreifen mit einer Prise Zucker* darin
5 -7 Min. bei mittlerer Hitze braten, bis sie weich und
braun sind.

Knoblauch und Wirsing dazugeben und 2 Min
mitbraten.

Mit 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser* und der Halfte von
»Hello Patatas“ abloschen. Gemiise 2 - 3 Min. diinsten,
bis das Wasser verkocht ist. Herausnehmen.
Wahrenddessen Petersilien- und Minzeblatter fein
hacken.

SiiBkartoffeln mit dem Pfanneninhalt mischen
und auf Teller verteilen. Mit Fladenbrot und
Granatapfelkernen toppen. Hirtenkése dariiber
kriimeln. Mit dem Krauter-Joghurt genielien.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




