HELLO Indische Dalsuppe mit Ofengemuse
: FRESH dazu Fladenbrot und DF:op =

Vegetarisch Family 30 — 40 Minuten - 872 kcal - Tag 5 kochen
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Kochsahne Zwiebel

Knoblauchzehe

- Ohne kanstliche Farbstoffe

- Ohne kinstliche Aromen

Natlirlicher

- 0hne hinzugefigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche Gemiise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Wasser*, Ol*, Butter*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofer Topf mit Deckel, 1 Sieb
und 1 kleine Schiissel

Zutaten 2 — 4 Personen

2P 3P 4P
StiRkartoffel ES|US|EG|HN 1 1 1
Zucchini DE | NL|ES |MA 1 1 2
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 2 2
Tikka-Masala-Paste 50g 75g* 100g
s'fﬁckigg Tomaten 390g 585g** 780g
ll.lab)a 1n;)slst:hes Fladenbrot 120g 180¢ 20g
braune Linsen 195g** 2925g** 390g
Gemiisebriihpulver 10) 6g 8g 12g
Kochsahne 7) 150g 150g 300g
Zwiebel DE | NL |EG 1 1 2
Knoblauchzehe ES I 2 2

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Durchschnittliche

Nahrwerte pro
Berechnet aul Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten

a200 (ca.1040¢)
Brennwert 350 kJ/84 kcal 3648 kJ/872 kcal
Fett 3,7g 383g
—davon ges. Fettsduren 1,7g 176g
Kohlenhydrate 10,1¢ 1058g
~davon Zucker 27g 286g
Eiweil} 2g 213g
Salz 0,48¢g 496g

Bitte beachte, dass die Nihrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktinderungen
abweichen kénnen. MaRigeblich sind allein die Nahrwertinformationen

aufden Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Al lergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslinder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko US: Vereinigte Staaten EG: Agypten HN: Honduras

Gemtuse schneiden

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

SiiBkartoffel schilen und in ca. 2 cm Wiirfel schneiden.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini lings
halbieren und in ca. 1 cm Halbmonde schneiden.
Paprika halbieren und Paprikahilften in diinne
Streifen schneiden.

Gemiise auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und mit 1EL [1,5EL | 2 EL] O1*,
Salz* und Pfeffer* vermengen. Auf der mittleren
Schiene im Backofen fiir 20 - 25 Min. backen, bis die
SiiRkartoffelwiirfel weich sind.
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Topping vorbereiten
In einer kleinen Schiissel die Hilfte der Kochsahne mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In einer zweiten kleinen Schiissel 3 EL [4,5 EL | 6 EL]
Butter* mit etwas Salz* und Pfeffer* mischen.

Gemdise braten

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken.

Die Halfte [drei Viertel | alles] von den Linsen in ein
Sieb geben und unter flieRendem Wasser abspiilen, bis
es klar durchlauft.

In einem groRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] &1* erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin ca. 1 Min. glasig diinsten.

(9]

Curry verfeinern

2[3| 4] Fladenbrote mit der Butter bestreichen. In der
letzten Minute der Ofengarzeit Fladenbrote auf dem
Backblech zum Ofengemiise geben und aufbacken, bis
die Butter zerschmolzen ist.

Suppe mit der restlichen Kochsahne vermengen und
mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Paste zufligen

Linsen und die Halfte [drei Viertel | alles] von der
Tikka-Masala-Paste zufligen und ca. 1 Min. unter
Wenden weiterbraten, bis alles fein duftet.

Mit stiickigen Tomaten, Gemiisebriihe und 350 ml
[475 ml | 700 ml] Wasser* abléschen und 10 - 12 Min.
zugedeckt kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.

Tipp: Wenn die Suppe zu dick ist, gib einen Schluck
Wasser dazu.

Anrichten

Linsensuppe auf Schiisseln verteilen. Ofengemiise
darauf verteilen und nach Belieben mit Dip toppen. Mit
Butter-Fladenbrot genielten.

Guten Appetit!

i Flir mehr Essensfreu(n)de:

| Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
| Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

| http://www.hellofresh.de/freunde




