Hello HERZHAFTER LINSENAUFLAUF ’

@ mit SiiRkartoffel, Porree und Cheddar

HELLO PORREE
Mild im Geschmack und voller guter
Inhaltsstoffe. Porree enthélt neben vielen
B-Vitaminen auch Vitamin A, K und C sowie
Eisen, Magnesium und Calcium.
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GEMUSE SCHNEIDEN

Heize den auf
Unterhitze ( Umluft) vor.

Ober-/

Porree schragin 1 cm breite Scheiben
schneiden.

Kartoffel, SiiBkartoffel und Karotte schalen.
Alles in sehr dlinne Scheiben schneiden und
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben, salzen’, pfeffern- und mit 1EL [175 EL |
2 EL] Ol betraufeln und gut vermischen. Alles
fiir ca. 10 Min. backen.

FUR DEN AUFLAUF

Die Hélfte des Gemiises in eine
Auflaufform geben. Die Halfte vom Guss
dazugieflen und mit Linsengemiise toppen.
Restliches Gemiise daraufgeben, restlichen
Guss dariibergieRen und im Ofen ca.
30 Min. backen.
5 Min. vor Ende der Backzeit Kase-Mix liber
den Auflauf streuen und zu Ende backen.

FUR DEN GUSS

Sahne in ein hohes RithrgefaR geben
und mit der Halfte des Muskatnusspulvers,
etwas Gemiisebriihpulver  und
Pfeffer- abschmecken.

Blatter der Petersilie abzupfen und
fein hacken.

Knoblauchzehe abziehen.

FUR DEN SALAT
Salatblatter abzupfen undin
mundgerechte Stiicke schneiden.

Zitrone halbieren.

In einer grofRen Schiissel Honig, 1EL [175 EL |
2 EL] Zitronensaft, LEL[1'5 EL | 2 EL| O, Salz
und Pfeffer* zu einem Dressing verriihren.
Pfanne sauber machen und Sonnenblumen-
kerne 2 - 3 Min. bei mittlerer Hitze résten, bis
sie fein duften.
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FUR DIE LINSEN

In einer groflen Pfanne 1EL [12 EL | 2 EL]
Ol bei mittlerer Hitze erwdrmen. Knoblauch
dazupressen und 1 - 2 Min. anbraten. Linsen
und Y2 EL [%: EL | 1 EL] Tomatenmark
dazugeben und 1 - 2 Min anbraten. Mit

SojasofBe abloschen, Senf dazugeben und mit

Pfeffer” und 1 Prise Zucker* abschmecken.
Gehackte Petersilie unterheben und vom
Herd nehmen.

ANRICHTEN

Auflauf aus dem Ofen holen und kurz
abkiihlen lassen. Salat mit dem Dressing
verriihren, Sonnenblumenkerne zugeben
und genielien.

ZUTATEN

Porree 1 1 :i1(groB)
Kartoffel 1 2 2
SuiRkartoffel £5 | 1 1 i1(groR)
Karotte 1 1 2
Kochsahne 200 ml 300Ml 400 m|
Muskatnusspulver 05g® 0,75g 1lg
Petersilie 5g® 715g 10g
Knoblauchzehe 1 1 1
braune Linsen 1 1 2
Tomatenmark hEL® 3%EL® 1EL
SojasoRe 20ml  30ml = 40ml
Senf 10ml 10ml: 20ml
Kase-Mix 50g 75g 100g
Kopfsalat L | 2 % 1
Zitrone i Ya 1
Honig 8g 12g 20g
Sonnenblumenkerne 20g  20g  40g

Ol* fiir Schritt 1,2 und 5
Gemdsebriihpulver* fiir Schritt 2
Salz*, Pfeffer*, Zucker

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

je1EL je1%EL: je2 EL
nach Geschmack
nach Geschmack

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 435 kJ/104 kcal - 3506 kJ/838 kcal
Fett 539g 4347g
- davon ges. Fettsauren 192g 15,46 g
Kohlenhydrate 9,69g 78,05g
- davon Zucker 2,84¢g 2292g
EiweiR 3,35¢g 27,008
Salz 0,466 g 3,753g

. Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
- aufgrund nattrlicher Schwankungen und kurzfristiger
. Produktanderungen abweichen konnen. Malgeblich sind allein

die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

. ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 4) Senf 5) Milch 10) Sojabohnen

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

. URSPRUNGSLANDER

Deutschland ES: Spanien EG: Agypten NL: Niederlande BE: Belgien

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

n - u #HelloFreshDE

: Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49(0) 30 568 39 568
* AT +43(0) 720816 005

| kundenservice@hellofresh.de
| kundenservice@hellofresh.at

: 2019|KW50(3 v



