Badridschani! Georgische Auberginenrollen

dazu tomatiger Linsen-Spinat-Salat & Granatapfelkerne

Vegan unter 650 Kalorien Viel Gemuse 40 — 50 Minuten - 635 kcal - Tag 3 kochen
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Aubergine Gewdiirzmischung

»Hello Mezze“

o

Knoblauchzehe Zwiebel
i i
Walnisse Petersilie

Granatapfel braune Linsen

Tomate Tomatenmark

\
¥

Gurke Babyspinat

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivendl*, WeiBweinessig*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRRe Pfanne,
1 hohes RiihrgeféR,1 Plrierstab, 1 Sieb und 2 grofle Schiisseln

2P 3P 4P
Aubergine NL | ES | BE | MA 1 1,5%* 2
I\G/I(é\glzlgnzm|schung ,Hello 8g g 16g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Zwiebel DE | NL | NZ 1 2 2
Walniisse 24) 40g 60g 80g
Petersilie 10g 10g 10g
Granatapfel ES| TR|IT 1 1 1
braune Linsen 1 1,5%* 2
Tomate NL | ES | MA 1 1 2
Tomatenmark 35g**  525g** 70g
Gurke NL | BE| GR | ES 0,5%* 0,75 1
Babyspinat 50g 75¢g 100g

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

100g (c?%gr;)
Brennwert 375kJ/90kcal 2669 kJ/638 kcal
Fett 581g 4134¢
- davon ges. Fettsauren 0,74g 524¢g
Kohlenhydrate 6,27¢g 4456 g
- davon Zucker 392g 2787¢g
Eiweil} 239g 16,99 g
Salz 0,162¢g 1,153 g

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

Allergene: 24) Walnusse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande NZ: Neuseeland
ES: Spanien MA: Marokko BE: Belgien TR: Turkei IT: Italien

GR: Griechenland

2023-W10

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.

Aubergine langsin 6-8[9-12|12-16] ca. 0,5cm
diinne Scheiben schneiden.

Auberginenscheiben auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und von beiden Seiten mit der Halfte
vom ,Hello Mezze“, Salz* und Pfeffer* wiirzen und mit
2 EL[3EL | 4 EL] Olivendl* betraufeln. Dann

14 - 16 Min. im Ofen backen. Aus dem Ofen nehmen und
kurz abkihlen lassen.

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
erhitzen. Linsen und restliche Zwiebelwiirfel darin
1 -2 Min. farblos anschwitzen.

Die Halfte [drei Viertel | gesamtes] Tomatenmark und
restliches ,,Hello Mezze“ in die Pfanne geben und

1 -2 weitere Min. anschwitzen. Pfanneninhalt mit

50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser* abloschen und 1 Min.
einkochen lassen. Kraftig mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Zwiebel grob wiirfeln.

Knoblauch abziehen und zusammen mit Walniissen
und einem Viertel der Zwiebelwiirfel fiir 5 Min.
mitbacken.

Die halbe [drei Viertel | ganze] Gurke langs vierteln und
in 0,5 cm groRe Wiirfel schneiden.

Tomate in 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

Linsen durch ein Sieb abgiefen und mit kaltem Wasser
absplilen, bis dieses klar hindurchflieft.

In einer grofRen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] der
Walnusspaste zusammen mit 1 EL[1,5EL | 2 EL]
Olivendl*, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Essig*, Salz* und Pfeffer*
zu einem Dressing verrihren.

Restliche Walnusspaste auf dem unteren Drittel
der Auberginenscheiben verteilen und mit einigen
Granatapfelkernen toppen. Auberginenscheiben
einrollen.

y

Granatapfel vierteln und die Halfte [drei Viertel | alle]
der Granatapfelkerne mit Hilfe eines Loffels lGiber einer
grofRen Schiissel herausklopfen.

In einem hohen Rihrgefat Knoblauch, Zwiebelwiirfel
und Walniisse aus dem Ofen, Petersilie mit Stielen,
1EL[1,5EL|2EL] Olivendl*, Salz* und Pfeffer*
mithilfe eines Plrierstabs zu einem glatten Dip
verarbeiten.

Babyspinat grob hacken. Linsen zusammen mit dem
Babyspinat, Tomaten- und Gurkenwiirfeln und
einigen Granatapfelkernen in die Schiissel mit dem
Dressing geben und gut verriihren.

Linsensalat auf tiefen Tellern verteilen und
mit den Badridschani toppen. Mit restlichen
Granatapfelkernen garnieren und genief3en.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




