HELLO
FRESH

Fenchel-Linsen-Salat mit Hirtenkase

dazu Cranberry-Tahini-Dressing

Vegetarisch 30 — 40 Minuten - 660 kcal - Tag 3 kochen

Stikartoffel braune Linsen

Fenchelknolle Babyspinat
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rote Zwiebel Hirtenkiise
Sojasofte milder Chili-Mix

. .!’"M "
Gewiirzmischung Cranberries, getrocknet

,Hello Paprika"

Erdnussbutter

Ohne kiinstliche Farbstoffe

« Ohne kdnstliche Aromen

Natiirlicher
Geschmack

- Chne hinzugefigte Glutamate




Los geht's
Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kliche

Weillweinessig®, Balsamicoessig®, Pfeffer*, Olivendl*, Honig®,
Salz*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofRe Schiissel,
1 grofie Pfanne und 1 Sieb

Zutaten 2 — 4 Personen

3P 4p
Siikartoffel ES |US |EG | HN 1 1 1
|ZA|NL
braune Linsen 390g 585g™ 780g
Fenchelknolle DE |IT | ES 1 2 2
Babyspinat 50¢g T5g 100g
rote Zwiebel DE | NL |EG 1 1 1
Hirtenkdse 7) 100g 150g 200g
Sojasofte 11) 15) 12,5 ml** 18,75ml**  25ml
milder Chili-Mix 2g 4g 4g
(PE:F\;\rrli.lkrzznlschung 4Hello ag 6g 8g
Cranberries, getrocknet 40¢g 60g 80g
Erdnussbutter 1) 25¢ 25¢ 25g

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro
I 1 aul | he

Portion

10049 (ca.670 g)
Brennwert 409 kJ/98kcal 2760 kJ/660 kcal
Fett 3,2g 215g
- davon ges. Fettsauren 09g 64g
Kohlenhydrate 12,2g 82g
-davon Zucker 98¢g 6588
Eiweils 42g 285¢g
Salz 058¢g 39g

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

Allergene: 1) Erdniisse 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 11) Soja

15) Weizen

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland IT: Italien ES: Spanien
US: Vereinigte Staaten EG: Agypten HN: Honduras ZA: Siidafrika
NL: Niederlande

Gemiuse vorbereiten

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.

Fenchelvierteln, Strunk entfernen‘und Fenchelin 1cm
Spalten schneiden.

Siifkartoffelin 1 cm Wiirfel schneiden.

Zwiebel halbieren und in 1 cm Spalten schneiden.
Gemiise auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben, mit 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] Olivendl*, der Hilfte
vom ,Hello Paprika“, der Hilfte vom Chili-Mix, Salz*
und Pfeffer* vermengen und im Ofen 20 - 25 Min,
garen, bis das Gemiise gergstet ist.
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Fur die Linsen

In einer grolen Pfanne ohne Fettzugabe Linsen und
gehackten Spinat 2 - 3 Min. erhitzen, bis der Spinat
zusammenfallt.

Pfanneninhalt mit der Halfte [drei Viertel | gesamter]
Sojasofle, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Balsamicoessig*,
restlichem Chili-Mix und restlichem ,Hello Paprika®“
abloschen und 1 Min. weiter anbraten. Mit Pfeffer*
abschmecken.

milder Chili-Mix

| Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schéirfe heran. ,

‘ Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.

Fur den Spinat

Fur das Dressing
Die Halfte des Spinats grob hacken.
Linsen durch ein Sieb abgiefen und mit Wasser

Cranberries grob hacken.
Hélfte [drei Viertel | gesamtes] vom Tahini,

Cranberries, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivensl*, abspiilen.
1TL[1,5TL|2TL] WeiBweinessig*,2 TL[3 TL |4TL]
Honig*, 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser*, Salz* und Pfeffer* zu
einem Dressing vermengen.
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Salat vermenaen Anrichten

Restlichen Spinat unterheben und
Fenchel-Linsen-Salat auf tiefen Tellern anrichten.
Restlichen Hirtenkase dariiber broseln und genieRen.

&
Gerostetes Gemiise und Linsen-Spinat-Mischung in
die Schiissel mit dem Dressing geben.

Die Halfte des Hirtenkases mit den Handen dazu

broseln und gut vermengen. Guten Appetit!

Flir mehr Essensfreu(n)de: ‘
| Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen |

Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

http://www.hellofresh.de/freunde




