7 HELLO
FRESH

Couscous mit Dukkah-Ofengemiise
dazu Hirtenkase und Joghurtdip

Vegetarisch Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 701 kcal - Tag 5 kochen

Couscous

Zucchini

Tomate

Q

Sahnejoghurt

O

Knoblauchzehe

Minze

Gewiirzmischung
»Hello Dukkah“

j

Paprika multicolor

s

Karotte
Hirtenkase

rote Zwiebel

Zitrone, gewachst

Petersilie

Gemsebri]he

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Gemiseschéler,
1 kleine Schiissel, 1 grofRe Schiissel und
1 groRen Topf mit Deckel

Couscous 13) 15)

Paprika multicolor NL | BE
|ES

Zucchini DE | NL | ES | MA | IT
Karotte DE

Tomate NL | ES | BE | PL| MA
Hirtenkdse 7)

Sahnejoghurt 7)

rote Zwiebel DE
Knoblauchzehe ES

Zitrone, gewachst ZA | AR

Minze/Petersilie
Gewdirzmischung ,Hello
Dukkah“3) 9)
Gemdisebriihe 10)

10g
2g
4g

3P 4P
200g 300g
1 2
2 2
3 4
3 4
150¢g 200g
150¢g 200g
1 2
2 2
1 2
10g 10g
48 48
6g 8g

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g
Brennwert 362 kJ/86 kcal
Fett 347¢g
- davon ges. Fettsauren 1,10g
Kohlenhydrate 9,85g
- davon Zucker 3,17g
Eiweil} 3,43g
Salz 0,401 g

Portion
(ca.8009)

2932 kJ/701 keal
28,11g
8,90¢g
79,90¢g
25,70g
27,78g
3,253¢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: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf

10) Sellerie 13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen

(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 BE: Belgien PL: Polen ZA: Studafrika

AR: Argentinien

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Zucchini langs halbieren und in 1 cm Halbmonde
schneiden.

Karotten schalen und schrédg in diinne Scheiben
schneiden.

Wahrenddessen Tomaten in 1 cm Wiirfel schneiden und
den Strunk dabei entfernen.

Zitrone in 4 [4 | 8] Spalten schneiden.

Petersilien- und Minzblatter zusammen fein hacken.

Gemiise auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* betrdufeln und mit
,Hello Dukkah*, Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Gemiise auf der mittleren Schiene im Backofen
20 - 25 Min. garen, bis das Gemiise weich ist.

In einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

1[2] 2] Zitronenspalte in eine grofRe Schissel pressen
und mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61, Salz* und Pfeffer*
verriihren.

Tomaten zum Dressing geben.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

In einem groRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* bei
mittlerer Hitze erwarmen. Zwiebel und Knoblauch
darin 2 - 3 Min. anbraten.

Mit 250 ml [375 ml | 500 ml] Wasser* und
Gemiisebriihe abloschen und salzen*. Alles einmal
aufkochen lassen.

Couscous in den Topf geben, noch einmal kurz
aufkochen lassen, vom Herd nehmen und 5 - 8 Min.
abgedeckt quellen lassen, bis der Couscous weich ist.

Couscous mit einer Gabel etwas auflockern und zwei
Drittel der gehackten Krauter untermischen. Mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Couscous auf dem Teller verteilen und Ofengemiise
darauf anrichten.

Hirtenkase dariiber broseln. Mit Tomatenwiirfeln und
restlichen Krautern toppen.

Mit Joghurtdip und restlichen Zitronenspalten
geniefllen.



