Grillkase mit Honig-Walnlussen und Beete-Salat

verzehrfertiges Gericht enthalt max. 20% Kohlenhydrate

Vegetarisch Viel Gemuse Max 20% Carbs 40 — 50 Minuten - 852 kcal - Tag 3 kochen

/

Grillkdse Krauter Karotte

frische Rote Beete Ofenkartoffeln

Knoblauchzehe Schalotte

”m"

Petersilie glatt

milde Chiliflocken

Magerquark Babyspinat

m g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Honig*, WeiRweinessig*




Wasche Gemise und Krduter ab.

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRRe Pfanne,
1 Knoblauchpresse, 2 kleine Schiisseln und
1 grofRe Schiissel

Grillkase Krauter 7) 2 Kidd 4
Karotte DE 3 4 6
frische Rote Beete DE 150g 150g 300g
Ofenkartoffeln DE | ES | NL

BE|FR|EG|MA|MT|IL 1 2 2

PT|CY
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Schalotte FR|NL | DE 2 3 4
Petersilie glatt/Thymian 10g 10g 10g
Walnusse 24) 60g 80g 100g
milde Chiliflocken 2g 3g** 4g
Magerquark 7) 100g 100g 200g
Babyspinat 75g 100g 150g

Ol*, Honig*, WeiRweinessig*
Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig

Angaben im Text
nach Geschmack

el ca 600
Brennwert 591 kJ/141 kcal 3563 kJ/852 kcal
Fett 98lg 59,16 g
- davon ges. Fettsauren 3,02g 18,23g
Kohlenhydrate 6,75¢g 40,72g
- davon Zucker 4,14g 2499¢g
Eiweil} 622¢g 3749¢g
Salz 0,354¢g 2,132¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 24) Walniisse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien FR: Frankreich
NL: Niederlande BE: Belgien EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern

2022-W26

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

Karotten schalen, quer halbieren und in 1 cm dicke
Stifte schneiden.

Kartoffel ebenfalls in 1 cm dicke Stifte schneiden.

Rote Beete schalen, halbieren und in 1 cm groRe
Wiirfel schneiden.

Schalotten halbieren, abziehen und in diinne
Spalten schneiden.

Knoblauch abziehen.

Blatter von Petersilie und Thymian abzupfen und
getrennt voneinander fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Magerquark mit Thymian

verriihren und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

milde Chiliflocken

Kartoffel, Karotte und Schalotte auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen und
Knoblauch dazupressen.

Rote Beete daneben legen, und alles mit
1EL[1,5EL|2EL] 61*, Salz* und Pfeffer*
vermengen. Im Ofen 25 - 30 Min. backen, bis das
Gemiise weich ist.

In den letzten 6 Min. der Gem{isegarzeit den Kase
aus der Verpackung und allen Folien nehmen.
Achtung: Das Papier um den Kése ebenfalls
entfernen. Kase auf der Oberseite mit einer Gabel
mehrfach einstechen und in einer groflen Pfanne
ohne Fettzugabe fiir 4 - 6 Min. bei mittlerer Hitze
unter regelmaRigem Wenden anbraten, bis er auRen
gebraunt und innen weich ist.

Die Pfanne nicht zu heil werden lassen und
regelmdBiges Wenden nicht vergessen, sonst kann
der Kdse aufplatzen und auslaufen.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad
variieren. Starte mit weniger Chiliflocken und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schérfe heran.

Chiliflocken, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Honig*,
3EL[3EL|4EL] OV, Salz* und Pfeffer* in eine
kleine Schiissel geben.

Walniisse hacken, dann in einer groRen Pfanne
ohne Fettzugabe 1 - 2 Min. rosten, bis sie braun
werden und duften. Herausnehmen und sofort mit
dem Honig-Ol verriihren.

In einer groRen Schiissel Rote Beete, Spinat,
1EL[1,5EL |2 EL] des Toppings und
1EL[1,5EL |2 EL] WeiBweinessig* vermengen.
Ofengemiise und Salat auf Teller verteilen.

Grillkdase daneben anrichten und mit dem
Walnuss-Honig-0l toppen.

Mit Petersilie bestreuen und mit dem Thymian-Dip
genielden.



