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2017 Teile Deine Bilder mit dem Hashi@EEsel ofreshi@H

mmm Soul-Food kommt eigentlich aus der afro-amerikanischen :

Kiiche. Wir finden, dass dieser Linseneintopf aber auch dazu zéhlt.g €D 30 min.

Er warmt Dich von innen und ist einfach rundum fein. Darum ha- :
ben wir uns entschieden, Dir dieses Gericht in Deine Skiferienzu : @ veggie
liefern. Lass es Dir schmecken! :

rote Linsen Naan-Brote Kichererbsen Zucchini Riiebli Zwiebel

¢ O O

Currypulver Knoblauchzehe Joghurt Koriander

kundenservice@hellofresh.ch




Zutaten in Deiner Box*..-.-....

rote Linsen
Naan-Brote 1)
Kichererbsen
Zucchini

Riebli

Zwiebel
Currypulver 15)
Knoblauchzehe
Joghurt 7)
Koriander

Gut im Haus zu haben:

Salz, Olivendl, Gemusebouillon, Pfeffer

Nahrwerte : Energie H Fett * Fettsauren

........ 2 Personen--. 4 Personen - e o i .
150¢g 300¢g Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen mochtest
) 4 welche Zutaten Bio sind, informiere Dich auf
il DeEe | DEse HelloFresh.ch unter Unsere Lieferanten.
1 2 &® Ggf. auch fiir andere Rezepte verwenden
1 2
1 2 Was zum Kochen gebraucht wird
4 8 Wasserkocher, Backofen, grosser Topf,
1g lg Knoblauchpresse, Sieb, Backpapier, Backblech
1 Becher 1 Becher
10g 20g Allergene

1) Gluten 7) Lactose 15) kann Spuren von
Allergenen enthalten

ges. Kohlen- EBallastrE . .
hydrate | stoffe | Zucker Eiweiss: Salz Schon. gewusst:.. )
A e S A Naan ist abgeleitet von "non", was im
..... Persischen Brot bedeutet. Somit ist ein

2mg : 16g : 5g : 3g : 6g : 1g  Naan-Brotein Brot-Brot.

Vorbereitung: Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten
und Utensilien bereitstellen. Wasserkocher fiillen und
anschalten.

sl

PERSONEN
MENGEN

VERDOPPELN

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren und in
Streifen schneiden. Riiebli schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

2 In einem grossen Topf 1 EL Olivendl bei mittlerer Hitze erwarmen,
Zwiebelstreifen und Riiebliwiirfel zugeben, Knoblauch dazu pressen
und alles fiir ca. 2 Min. anbraten. Falls das Gemiise braun wird,

1 TL Wasser zufligen.

3 Wahrenddessen: Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini in kleine
Wiirfel schneiden. 600 ml heisse Gemiisebouillon vorbereiten.

4 Currypulver (nach Geschmack) unter das Gemiise riithren und Linsen
zufligen. Hitze etwas starker stellen, Gemiisebouillon zugeben. Dann
einmal aufkochen lassen.

5 Wahrenddessen: Kichererbsen in einem Sieb mit kaltem Wasser ab-
spulen, bis dieses klar hindurchfliesst, dann zum Gemiise in den Topf ge-
ben. Gut umriihren und ca. 15 Min. einkdcheln lassen. Jetzt den Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

6 In dieser Zeit Koriander grob hacken. Nach ca. 10 Min. der Garzeit
Zucchiniwiirfel ebenfalls in den Topf geben.

7 Naan-Brote auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und im
Backofen nach Packungsangabe aufbacken.

8 Vor dem Servieren Linseneintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Dann auf tiefe Teller verteilen, mit Koriander bestreuen, zusammen mit
1 EL Joghurt und Naan-Brot geniessen.



