 LINSENAUFLAUF MIT KARTOFFELKRUSTE, ®
: dazu Bohnen-Spinat-Gemiise mit Knoblauch D@

Jeder kennt die Knoblauchfahne!
Verantwortlich ist der Inhaltsstoff Allicin.
Die schwefelhaltige Substanz entsteht,
wenn Knoblauch zerkleinert wird.
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Gemisebriihe rote Zwiebel
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braune Linsen Karotte

=

Buschbohnen Babyspinat

¢
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Knoblauchzehe Butter
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festk. Kartoffeln Schmand

O

Tomate Gewlirzmischung
»Muskat“

o 45 =55 Minuten (je nach Personenanzahl)
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Wasche das

ab.

Zum Kochen bendtigst Du s s

GEHT'S =

ZU BEGINN

Ungeschalte Kartoffeln in einen groflen
Topf mit Wasser geben, salzen*, aufkochen
und ca. 10 Min. kocheln lassen.

Enden der Buschbohnen abschneiden und
Bohnen halbieren.

Buschbohnen zu den Kartoffeln geben und
ca. 8 Min. mitkdcheln lassen, bis die Bohnen
gar, aber noch bissfest sind. Anschlieflend
Bohnen und Kartoffeln durch ein Sieb
abgieflen und mit kaltem Wasser spiilen und
abkuhlen lassen.

ROSTI REIBEN
Linsen in eine kleine Auflaufform geben.

Kartoffeln grob reiben und in einer groRen
Schissel mit drei Vierteln der Butter, Pfeffer
und Salz" verriihren. Geriebene Kartoffeln
gleichmaRig liber die Linsen geben.

Auflauf fuir ca. 20 Min. im Ofen backen, bis die
Kartoffelschicht anféangt zu braunen.

und

GEMUSE SCHNEIDEN
Zwiebel abziehen und in feine
Streifen schneiden.

Karotte schélen und grob reiben.

Braune Linsen in ein Sieb geben und mit
kaltem Wasser abspilen.

In einem kleinen Topf 100 ml[150 ml| 200 ml]
heilRe Gemiisebriihe zubereiten.

BOHNEN ZUBEREITEN
Knoblauch abziehen.

Tomate halbieren, Strunk entfernen
und Tomatenhalften in ca. 2 cm groRe
Wiirfel schneiden.

In der grofen Pfanne 1EL [175 EL | 2 EL] Ol
mit der restlichen Butter bei mittlerer Hitze
erwarmen, Bohnen hinzugeben und 2 Min.

anbraten. Knoblauch dazupressen und 1 Min.

mitbraten. Spinat in kleinen Portionen nach
und nach in die Pfanne geben, bis der Spinat
zusammengefallen ist. Nach Geschmack mit
Salz' und Pfeffer” wiirzen.

LINSEN ZUBEREITEN

In einer grofRen Pfanne 1 EL [172 EL |
2 EL] Ol bei mittlerer Hitze erwarmen,
Zwiebelstreifen darin 3 Min. anbraten.
Geriebene Karotten und Linsen zufiigen, kurz
anbraten, mit Gemiisebriihe abloschen und

ca. 5 Min. aufkochen lassen. Gewiirzmischung

und Schmand dazugeben, mit Salz und
Pfeffer- wiirzen.

ANRICHTEN

Bohnensalat auf Teller verteilen und mit
Tomatenwiirfeln toppen. Auflauf daneben
anrichten und geniefien.

ZUTATEN

festk. Kartoffeln 3 4 6
Buschbohnen 150g 200g 300g
rote Zwiebel 1 1 2
Karotte 1 2 2
braune Linsen 1 1% 2
Gemiisebriihe 4g 6g 8g
Knoblauchzehe 1 1 2
Babyspinat 50g 75g 100g
Butter 10g 20g 20g
Gewdlirzmischung ,,Muskat* 2g 4g 5g
Tomate 1 2 2
Schmand 150 g 225g@® 300g

100 ml: 150 ml: 200 ml
je 1EL ;jel%EL: je2 EL
nach Geschmack

Wasser* fiir Schritt 2
Ol* fiir Schritt 3und 5
Salz*, Pfeffer

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

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 317 kJ/T6 kcal : 2276 kJ/544 kcal
Fett 3,03g 21,74g
- davon ges. Fettsauren 0,79g 570g
Kohlenhydrate 7,02g 50,41g
- davon Zucker 157g 1124¢g
Eiweil} 2,00g 1435g
Salz 0,224g 1,610g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

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

. URSPRUNGSLANDER

Niederlande

Deutschland ES: Spanien

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

* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

 DE +49 (0) 3022403 04 59

¢ kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816 005

: kundenservice@hellofresh.at
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