" HELLO Zatar-Gemiuse mit Hirtenkase-Crumble & Butterbohnen-Hummus
FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Klimaheld unter 650 Kalorien 20 — 30 Minuten - 593 kcal - Tag 5 kochen
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Butterbohnen Hummus
rote Zwiebel Gewdiirzmischung
»Zatar
Kirschtomaten Zucchini
boo
| &
Hirtenkase Haselniisse
Gewirzmischung Knoblauchzehe

»Hello Patatas“

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Olivendl*

Kochutensilien
1 grofRe Pfanne, 1 Sieb und 1 kleinen Topf mit Deckel

Butterbohnen

Hummus 3)

rote Zwiebel DE
Gewiirzmischung ,Zatar* 3)
Kirschtomaten

Zucchini DE | NL | ES | MA | IT
Hirtenkase 7)

Haselniisse 23)
Gewdlrzmischung ,Hello
Patatas*
Knoblauchzehe ES

2P
2
70g
2
6g
125g
1
100g
10g
48
1

3P
3
105 g**
3
10g
250g
1
150g
20g
6g
2

4P
4
140g
4
12g
250g
2
200¢g
20g
8g
2

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 392 kJ/94 kcal
Fett 508g
- davon ges. Fettsauren 1,20g
Kohlenhydrate 582¢g
- davon Zucker 1,83g
Eiweil} 488g
Salz 0,623 g

Portion
(ca.6309)

2480 kJ/593 kcal

32,09g
157g
36,788
11,56 g
3081g
3,940g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

23) Haselnlsse

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

MA: Marokko IT: Italien

Zwiebel halbieren und in 0,5 cm Streifen schneiden.

Zucchini langs achteln und in 5 - 6 cm lange Stifte
schneiden.

Knoblauchzehe grob hacken.

In einer groflen Pfanne ohne Fettzugabe Haselniisse
2 -3 Min. rosten, bis sich die Hautchen [6sen. Aus der
Pfanne nehmen und fein hacken.

Butterbohnen durch ein Sieb abgiefen.

In einem kleinen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*
erhitzen. Knoblauch darin 1 - 2 Min. farblos
anschwitzen. Butterbohnen, ,Hello Patatas“ und
75 ml[115 ml| 150 ml] Wasser* dazugeben und
aufkochen lassen.

In derselben groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl
erhitzen. Zucchini, Zwiebel und ganze Kirschtomaten
darin 4 - 5 Min. anbraten, bis sie etwas braunen.

Zatar-Gewiirz hinzufiigen und fiir 1 Min. weiter braten.

Hummus und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenél dazu geben
und den Topfinhalt mithilfe eines Piirierstabs zu
einem Piiree verarbeiten. Mit Salz* und kréftig Pfeffer*
abschmecken und warm halten.

Wenn Du das Piiree fliissiger magst, fiige
l6ffelweise Wasser* hinzu.

Butterbohnenpiiree auf Teller verteilen, mithilfe der
Hinterseite eines Loffels tiber den Rand ausstreichen
und mit Haselniissen toppen. Zatar-Gemiise daneben
anrichten, Hirtenkase dariiber zerbroseln und
genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




