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|||:| Stufe

leichter Genuss

auf Granatapfel-Linsen-Gemiise mit SiiBkartoffelecken

Dich begeistern die bunten Farben und kostlichen Aromen des heutigen Gerichts? Wir haben noch
eine gute Botschaft fiir Dich: Es ist auch super gesund! Linsen und SiiRkartoffel halten Deinen
Blutzucker lange stabil und Dich somit satt. Und Rucola, Granatapfel und Knoblauch stecken voller
wertvoller sekundérer Pflanzenstoffe und Antioxidantien. Glutenfrei isst Du heute auch noch.

Da kann nichts mehr schiefgehen!

Aufgrund seiner vielen, teils bewiesenen,
forderlichen Eigenschaften hat
der Granatapfel einen besonderen
Spitznamen: Gesundheitsgranate!
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Wasche s und ab. Zum Kochen bendtigst Du ,ein X ,ein X

GEHT'S =Hrmasm ZUTATEN

Suifkartoffel 1 (klein) 1 1 (groR)
: Knoblauchzehe 1 1 2
Schalotte 1 1 2
: braune Linsen (Pkg.) 1 1% 2
i Zitrone£s | FR|IT| % Y 1
Granatapfel 1 1 2
rote Kirschtomaten 150 g 200g 300g
: Hirtenkase 150g = 150g = 300g
SUSSKARTOFFEL BACKEN GRANATAPFEL ENTKERNEN TOMATEN & HIRTENKASE BACKEN : Honig 8g 8g 16g
Heize den auf Ober-/ Knoblauch und Schalotte abziehen. Rote Kirschtomaten halbieren. ! Rucola 75g  100g  150g
Unterhitze ( Umluft) vor. Schalotte in feine Streifen schneiden. Hirtenkase in Scheiben schneiden. Olivensl jelEL :jel%EL: je2EL
Ungeschalte SiiBkartoffelin 1 cm breite Braune Linsen in ein Sieb geben und abspiilen.  Kirschtomatenhilften und : ol REL i %EL : 1EL
Spalten schneiden und auf ein mit Backpapier  zitrone halbieren und eine Hilfte in eine Hirtenkasescheiben auf einem i Salz, Pfeffer nach Geschmack
belegtes Backblech geben. kleine Schiissel pressen. Mit Olivendl’, Salz weiteren mit Backpapier belegten : x Gut,im Hauszu haben,
Olivendl” iiber die SiiRkartoffelspalten und Pfeffer* zu einem Dressing glatt riihren. Backblech verteilen und fiir die letzten A
traufeln, salzen’, pfeffern’ und 25 Min. im T T L e A e Tt et 7-10 Min. der StiRkartoffelbackzeit mitinden :
Backofen backen. einritzen, halbieren und Kerne iiber L5 U O SKEEWEA*T'ELL%CHE
einer kleinen Schiissel mithilfe eines © Brennwert 334 kJ/80 keal = 2280 kJ/545 kcal
Loffels herausklopfen. D et 4g 24g
- davon ges. Fettsduren 2g 11g
Kohlenhydrate 9g 6lg
- davon Zucker 5g 31lg
Eiweil’ 3g 17g
Ballaststoffe 1lg 9g
Salz 0g lg
v . ALLERGENE
"e I
e ! ichen Spuren von Allrgenen auf der Zuptemverpeckung)
LINSEN BRATEN HIRTENKASE GRILLEN ANRICHTEN . URSPRUNGSLANDER
In einer groRken Pfanne Ol" bei mittlerer Tomaten- und SiiBkartoffelspalten aus Gebackene Tomaten zu den Linsen : ES:Spanien, FR: Frankreich, IT: kalien,
Hitze erwdrmen, Schalottenstreifen dem Backofen nehmen und den Hirtenkise geben, Rucola unterheben und auf C“;Sﬁ]fi':t':';-aate’:\isg‘;ﬁjﬁ‘ka Tairkei,
dazugeben und ca. 4 Min. glasig dlinsten. auf dem Blech lassen. Teller verteilen. : N
Knoblauch dazupressen, braune Linsenindie  Die Grillfunktion des Backofens anstellen, SiiBkartoffelspalten und Hirtenkase-
Pfanne geben und 3 - 4 Min. mitbraten. Honig (iber den Hirtenkase geben und scheiben daraufgeben, mit Granatapfel- { iese Rezeptkarte st recycelbar und FSC*-zertfziert (FSCe-C125012)
Mit Salz* und Pfeffer: abschmecken. 2 Min. grillen. kernen bestreuen und genieRen.
Pfanne vom Herd nehmen und mit € @ B @ +eorresnor

: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224030459 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816 005 | kundenservice@hellofresh.at

Zitronendressing vermengen.
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