MIT HONIG GEBACKENER HIRTENKASE

auf Granatapfel-Linsen-Gemiise mit SiiBkartoffelecken

O 25 =35 Minuten (je nach Personenanzahl)

||[| Stufe 2

0 Veggie

s

Kirschtomaten

braune Linsen

Honig

Granatapfel

SuiRkartoffel

Knoblauchzehe

Zitrone

Schalotte

Hirtenkdse




Wasche i und ab.

G E H T'S : Zum Kochen bendtigst Du mit )

X

K

GEMUSE VORBEREITEN

Knoblauch abziehen.
Schalotte abziehen und in feine
Streifen schneiden.
Braune Linsen in ein Sieb geben und
mit kaltem Wasser spiilen, bis dieses
klar hindurchlauft.
Zitrone halbieren und eine Halfte in eine
kleine Schiissel pressen. Mit 2 EL

Olivenol, Salz* und Pfeffer: zu einem

Dressing glatt riihren.
Granatapfel mit einem Messer rundherum
einritzen, vorsichtig halbieren und Kerne
Uber einer kleinen Schiissel mithilfe eines
Loffels herausklopfen.

SUSSKARTOFFELN BACKEN
Heize den auf Ober-/
Unterhitze ( Umluft) vor.

Ungeschalte SiiBkartoffeln in 1 cm breite
Spalten schneiden und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben. % EL

Olivendl iber die SiiBkartoffelspalten
traufeln, salzen, pfeffern und 25 Min. im
Backofen backen, bis sie weich sind.

HIRTENKASE GRILLEN
Kirschtomaten und SiiBkartoffelspalten
aus dem Backofen nehmen und den
Hirtenkase auf dem Blech lassen.
Die Grillfunktion des Backofens anstellen,
Honig (iber den Hirtenkase geben und
2 Min. grillen, bis er anfangt zu braunen
und karamellisieren.

LINSENPFANNE STARTEN

In einer groen Pfanne %2 EL

Olivenol” bei mittlerer Hitze erwarmen,
Schalottenstreifen dazugeben und
ca. 4 Min. glasig dlinsten. Knoblauch
dazupressen, Linsen in die Pfanne geben
und 3 -4 Min. mitbraten. Mit Salz* und
Pfeffer abschmecken. Pfanne vom
Herd nehmen und Pfanneninhalt mit
Zitronendressing vermengen.

) und

TOMATEN UND KASE BACKEN

Kirschtomaten halbieren.
Hirtenkase in 6 Scheiben schneiden.
Kirschtomatenhalften und
Hirtenkasescheiben auf ein weiteres mit
Backpapier belegtes Backblech verteilen und
fiir die letzten 7 - 10 Min. der SiiBkartoffel-
Backzeit mit in den Backofen geben, bis die
Tomaten weich sind.

ANRICHTEN

Kirschtomaten zu den Linsen
geben, Rucola unterheben und auf Teller
verteilen. SiiBkartoffelspalten und
Hirtenkasescheiben daraufgeben, mit
Granatapfelkernen bestreuen und genielRen.

: Kirschtomaten

* Brennwert

ZUTATEN

150g 200g 300g

Knoblauchzehe 1 1 2
braune Linsen 1 1% 2
Zitrone % % 1

© Honig 8g 15¢g 20g
: Rucola 75g 100g 150g
Schalotte 1 1 2

: Hirtenkése 200g 300g 400g
: SiiRkartoffel £G | 1 11

: Granatapfel 1 1 2

. DURCHSCHNITTLICHE

* NAHRWERTE PRO
. (Berechnetauf Grundlage der
. angegebenen Ausgangszutaten.)

352 kJ/84 kcal  24.96 kJ/597 kcal
Fett 2,008 14,19¢g
- davon ges. Fettsauren 0,64g 4,54g
Kohlenhydrate 10,48 ¢g 7434g
i - davon Zucker 442g 31,39g
¢ EiweiR 509¢g 36,09¢g
Salz 0,507g 3,598 ¢
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