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Hummus-Linsen-Bowl mit Sesamaubergine
dazu Fladenbrot

Viel Gemuse Vegan 30 — 40 Minuten - 784 kcal - Tag 5 kochen

braune Linsen
Libanesisches Fladenbrot

Sesamsamen Gewdiirzmischung
»Hello Baharat*

/

rote Zwiebel Gurke
&

Tomaten gemahlener Kumin

Knoblauchzehe

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Salz*, Ol*, Essig*, Zucker*, Olivend|*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Knoblauchpresse,
1 grosse Schiissel, 1 grosse Bratpfanne, 1 Sieb und
1 kleiner Topf

op P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Gurke langs halbieren und querin ca. 0.5cm
Hummus 3) 2x  70g  4x  T0g (200°°C Umluft) vor. In einem kleinen Topf 2 EL [4 EL] Wasser*, Halbmonde schneiden.
braune Linsen 1x 390g 2x  390g Aubergine langs halbieren und in 1 cm Halbmonde 1EL[2 EL] Essig* und 1 EL [2 EL] Zucker* aufkochen Tomate in 1 cm Wiirfel schneiden.

2

Aubergine 1x 225g 2x 225¢ i . .
Libanesisches Fladenbrot 5. c00 4y g0 schneiden. lassen. In der grossen Schiissel aus Schritt 1
13) 15) ) In einer grossen Schiissel Auberginen-Halbmonde mit Zwiebelstreifen hinzufiigen und 1 Min. kdcheln lassen. Gurkenhalbmonde, Tomatenwiirfel und Zwiebeln
geesvs{j“;;rgiﬂﬁg Hello Lx 108 1x 08 Sesam, 2 EL [ 4 EL] O1*, Salz* und Pfeffer* vermengen, Dann vom Herd nehmen und ziehen lassen. mitsamt der Fliissigkeit vermengen.
Balharat“b l 1x 28 1x e auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen Mit etwas Kumin, 1 EL [2 EL] Oliven&l*, Salz* und
rote Zwiebe 1x 80g 2x 80g . . . ’ ’
e ix 30 2x 300 Endk|m vorgeheizten Ofen 20 - 25 Min. goldbraun Pfeffer* abschmecken.
Tomaten 1x 100g  2x 100g acken.
gemahlener Kumin 0.25x 2g** 05x 2g** Die Schiissel benétigst du in Schritt 3 wieder.
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Portil $

e ca 7209 \
Brennwert o ke Taakol
Fett 6g 429¢g
- davon ges. Fettsduren 07g 5g
Kohlenhydrate 9.1g 64.8g
- davon Zucker 22g 158¢g
Eiweiss 25g 178¢g »
Salz 033g 239g - ’
Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
2E‘f”de;h:;Eﬁ'l‘(;‘:e"r'p':i;ﬁz:':h sind allein die Nahrwertinformationen Linsen durch ein Sieb abgiessen. In einer grossen Bratpfanne etwas Ol* erhitzen. Linsen, Salat und Aubergine nebeneinander in tiefen
Allergene: 3) Sesamsamen 13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen Knoblauch abziehen. Fladenbrote darin 1 -2 Min. pro Seite erwdrmen. Tellern anrichten.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mdglichen Leicht salzen* und aus der Pfanne nehmen. Brot und Hummus dazu anrichten und geniessen.

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

In der Bratpfanne erneut 1 EL [2 EL] O1* erhitzen.
Knoblauch dazu pressen und 1 Min. anschwitzen.

Linsen und ,Hello Baharat“ hinzufligen und
zusammen 2 - 3 Min. anbraten. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken und kurz beiseitestellen.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




