" HELLO Zatar-Gemiise mit Hirtenkase-Crumble
g FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

High Protein Vegetarisch Klimaheld Unter 650 Kalorien 20 — 30 Minuten - 583 kcal - Tag 5 kochen
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Butterbohnen Hummus
rote Zwiebel Gewdiirzmischung
»Zatar
Kirschtomaten Zucchini
boo
| g
Hirtenkase Haselniisse
Gewiirzmischung 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

2P 3P 4P

Butterbohnen 2 3 4 Zwiebel halbieren und in 0,5 cm Streifen schneiden. Butterbohnen durch ein Sieb abgielRen. Hummus und nach Belieben 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Hummus 3) 70g  105g**  140g Zucchini langs achteln und in 5 - 6 cm lange Stifte In einem kleinen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* OIiV‘?“al* zu .de.n Bu.tterbc.:.h.r|en geben u.nd denu
:Sosfvég;?::hﬁg Zatar3) ng lgg I;g schneiden. erhitzen. Knoblauch darin 1 - 2 Min. farblos Topfinhalt mithilfe eines Purlefl;stabs zu einem Puree

» ; « verarbeiten. Mit Salz* und kraftig Pfeffer* abschmecken
Kirechtomaten 1258 250g 250g Knoblauchzehe grob hacken. anschwitzen. Butterbohnen, ,,I:Iello Patatas“ und i warm halten g
Zucchini DE |NL| ES | MA|IT 1 1 2 75 ml[115 ml | 150 ml] Wasser* dazugeben und :
Hirtenkése 7) 100g 150¢g 200g aufkochen lassen. Wenn Du das Pliree fliissiger magst, flige
Haselniisse 23) 10g 20g 20g [6ffelweise Wasser™ hinzu.
Gewlirzmischung ,,Hello
Patatas* ¢ 48 6g 8g
Knoblauchzehe ES 1 2 2

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

Portion

1009 (ca.600g)
Brennwert 389kJ/93 kcal 2440 kJ/583 kcal
Fett 483g 3031¢g
- davon ges. Fettsauren 1,13g 7,06g
Kohlenhydrate 531g 3327g K
- davon Zucker 184¢g 1153¢g 4
Eiweil} 458¢g 28,71¢g
Salz 0,642¢g 4,027g

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 In einer groflen Pfanne ohne Fettzugabe Haselniisse In derselben groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butterbohnenpiiree auf Teller verteilen, mithilfe der
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) 2 -3 Min. résten, bis sich die Hutchen l6sen. Aus der Olivendl* erhitzen. Zucchini, Zwiebel und ganze Hinterseite eines Loffels Gber den Rand ausstreichen
U“P'““E:f“de" ‘l’E’ Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien Pfanne nehmen und fein hacken. Kirschtomaten darin 4 - 5 Min. anbraten, bis sie etwas und mit Haselniissen toppen. Zatar-Gemiise daneben
MA: M IT: Itali . . o . . .
arokko IT: Italfen braunen. anrichten, Hirtenkase dariiber zerbréseln und
Zatar-Gewiirz hinzufiigen und 1 Min. weiter braten. geniefsen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




