Dinkel-Bow! Griechischer Art mit Souflaki-Hirtenkase
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Klimaheld unter 650 Kalorien 20 Minuten - 819 kcal - Tag 5 kochen

Hirtenkase

/

kleine Salatgurke

&

rote Zwiebel

&

gerebelter Oregano

-

Buttermilch-
Zitronen-Dressing

Dinkel, vorgekocht

Tomate

O

Knoblauchzehe

Gewiirzmischung
»Hello Souflaki“

Zitrone

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Ol*, Olivendl*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne, 1 kleine Schiissel, 1 Knoblauchpresse und
1 grofRe Schiissel

2P 3P 4P
Hirtenkase 7) 100g 150¢g 200g
Dinkel, vorgekocht 19) 450g 675¢g 900 g
kleine Salatgurke 1 2 2
Tomate NL | ES | BE | PL | MA 1 2 2
rote Zwiebel DE 1 2 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
gerebelter Oregano 2g 2g 4g
ggmr;ﬁir}?lsch%mg,,Hello 4g 6g 8g
E‘r*é;;':g'.f)hgg;°"e”’ 100ml 150ml  200ml
Zitrone 1 1 1

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

Portion

1009 (ca.600g)
Brennwert 471kJ/113kcal 2591 kJ/619 kcal
Fett 515g 28,32¢g
- davon ges. Fettsauren 111g 6,13g
Kohlenhydrate 11,63 g 63,95¢g
- davon Zucker 197g 10,84 g
Eiweil 390¢g 2145g
Salz 0,380 g 2,090 g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 19) Dinkel
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko

Gurke nach Belieben schalen, halbieren und in ca. 0,5 cm Halbmonde schneiden.
Tomate in 8 Spalten schneiden.

Gurke und Tomate in eine groRRe Schiissel geben und beiseite stellen.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Knoblauch abziehen.

Hirtenkase in ca. 2 cm Wiirfel schneiden.

In einer kleinen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* mit ca. einem Drittel ,,Hello Souflaki“
vermengen.

Hirtenkasewiirfel hinzufiigen und mit dem Ol marinieren.

Zitrone vierteln.

In einer groRen Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] OL* erhitzen. Zwiebelstreifen und Oregano
hinzufligen, den Knoblauch dazu pressen und zusammen 1 - 2 Min. anbraten.

Restliches ,Hello Souflaki“ und vorgekochten Dinkel hinzufligen und ca. 3 - 5 Min. auf mittlerer
Hitze anbraten.

Dinkel mit Salz* und Pfeffer* abschmecken und zu dem Salat in die grofle Schiissel geben.
Buttermilch-Zitronen-Dressing hinzufiigen, gut vermengen und mit Zitronensaft, Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Dinkel-Salat auf Teller verteilen, mit mariniertem Hirtenkase toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




