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G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du mit s

KLEINE VORBEREITUNG
Heize den auf Ober-/
Unterhitze ( Umluft) vor.

SiiBkartoffel ungeschaltin 1 -2 cm kleine
Wiirfel schneiden.

Karotte schélen, langs halbieren und in 1 cm
dicke Halbmonde schneiden.

FUR DAS DRESSING

Schale der Zitrone abreiben. Zitrone in
4 Spalten schneiden. Schiissel aus Schritt 2
wieder bereitstellen und darin ein Dressing
aus 3 EL Ol*, Balsamicoessig, Saft von
2 Zitronenspalten, Chiliflocken, Salz* und
Pfeffer herstellen.

GEMUSE BACKEN
SiiBkartoffel- und Karottenstiicke in
eine grolRe Schiissel geben und griindlich mit

Honig, 1 EL OL', Salz' und Pfeffer vermengen.

Gemiise auf einem mit Backpapier belegten

Backblech verteilen und ca. 20 Min. backen, bis

die SiiBkartoffelwiirfel weich genug sind.

Die Schiissel wird in Schritt 4 wieder verwendet.

SALAT MISCHEN

Nach Ende der Backzeit Gemiisewiirfel
und Linsen etwas abkiihlen lassen, mit
dem Dressing vermengen und nach
Belieben mit Zitronenabrieb abschmecken.
Hirtenkase mit den Handen in die Schiissel
brdseln. Rucolasalat hinzufiigen und alles
vorsichtig unterheben.

5 und

FUR DIE LINSEN
Linsen durch ein Sieb abgiefen und

kurz abspiilen.

Knoblauch abziehen und fein hacken.
Zwiebel halbieren, abziehen und in feine
Streifen schneiden.

1EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und

Zwiebel und Knoblauch darin ca. 1 Min. glasig
anschwitzen. Linsen hinzugeben und 3 - 4 Min.

anbraten. Gelegentlich umrihren und mit
Salz’ und Pfeffer- abschmecken. Pfanne vom

Herd nehmen und beiseitestellen.

ANRICHTEN
Salat in Schiisseln anrichten
und geniefen.

* sulfite

ZUTATEN

StiRkartoffel Us | 1
Karotten 2
Honig 20g
braune Linsen 1
Knoblauchzehe 1
rote Zwiebel 1
Zitrone AR | 1
Balsamicoessig 12ml
milde Chiliflocken 2¢g
Hirtenkase 100g
Rucola 50¢g
Ol* fiir Schritt 2 und 3 jelEL
OL* fiir Schritt 4 3EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 435 kJ/104 kcal - 3.132 kJ/749 kcal
Fett 4g 30g
- davon ges. Fettsauren lg 4g
Kohlenhydrate 12g 88¢g
- davon Zucker 4g 30g
Eiweil} 4g 25g
Salz 1lg 3g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produktanderungen abweichen kénnen. Mafgeblich sind allein
¢ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 5) Milch 11) Schwefeldioxid und

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