" HELLO Tomatenhummus mit Pastinake und Rote Beete
FRESH dazu Karotten-Feldsalat

Viel Gemuse unter 850 Kalorien Vegetarisch Thermomix hilft - 630 kcal - Tag 3 kochen

N\

Kichererbsen Karotte
Pastinake frische Rote Beete
Feldsalat Knoblauchzehe

i

i

Zitrone, gewachst Koriander

O

Petersilie glatt Sahnejoghurt

Tahini-Paste Getrocknete Tomaten mit

Krautern

Gewlirzmischung
,Hello Harissa“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[25]30] @ 35[35]40]




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Olivenol*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 2 kleine Schiisseln
und 1 groRe Schiissel

2P 3P 4P
Kichererbsen 380g 570 g** 760 g
Karotte DE 2 3 4
Pastinake DE 180g 360g 360g
frische Rote Beete DE 1 1 1
Feldsalat 75g 100g 150g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Zitrone, gewachst ZA| AR 1 1 1
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g
Sahnejoghurt 7) 75g 100g 150g
Tahini-Paste 3) 25g 50g 50g
Es;lrj(;glr(r?éte Tomaten mit 50g 75¢g 100g
gg\:{ssrazplschung »Hello 4g 6g 8g

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

Portion

1009 (ca.6309)

Brennwert 416 kJ/99 kcal 2637 kJ/630 kcal
Fett 468 288¢g

- davon ges. Fettsauren lg 63g
Kohlenhydrate 96¢g 6lg

- davon Zucker 39¢g 247g
Eiweil® 35¢g 222g

Salz 0,38¢g 2,43g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Stidafrika
AR: Argentinien

-f

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

Karotten und Pastinake schélen und in 5 cm lange,
1 cm dicke Stifte schneiden.

Rote Beete schilen, halbieren und in 1 cm Stifte
schneiden. Achtung: Rote Beete farbt sehr stark, trage
deshalb am besten Handschuhe!

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf gebe und
3 Sek./Stufe 3 zerkleinern.

Mixtopf spiilen und trocknen.

Blatter vom Koriander abzupfen. Petersilie in grobe
Stiicke schneiden, zusammen mit Koriander in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben. Sahnejoghurt,
Zitronenabrieb, etwas Zitronensaft, Salz* und
Pfeffer” zugeben und 15 Sek./Stufe 3 vermischen. Dip
in eine kleine Schissel umfiillen, dabei 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] vom Dip im Mixtopf belassen.

Harissa

Karotten, Pastinake, Rote Beete und die Halfte des
zerkleinerten Knoblauchs auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen.

Gemiise mit der Halfte vom ,Hello Harissa“ 1 EL
[1,5EL | 2 EL] Olivenél*, Salz* und Pfeffer* vermengen
und im Ofen 20 - 25 Min. backen, bis das Gemiise weich
ist.

Wahrenddessen fortfahren.

Saftvon 1[1,5 | 2] Zitronenspalte, 10 g [15 g| 20 g]
Olivendl*, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf zugeben,

15 Sek./Stufe 3 vermischen und Dressing in eine grofle

Schissel umfiillen. Feldsalat hineingeben und mit dem
Dressing marinieren.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

Zitrone heil waschen und 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Schale
fein abreiben.

Restlichen Knoblauch im Mixtopf mit dem Spatel
nach unten schieben. Kichererbsen mit drei Viertel
der Fliissigkeit, Tahini-Paste, getrocknete Tomaten
mit dem OL, restliche Gewiirzmischung, 2 [3 | 4]
Zitronenspalten, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf
geben und 5 Sek./Stufe 8 plirieren. Hummus in eine
kleine Schiissel umfiillen und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Tomatenhummus auf Teller verstreichen. Gerdstetes
Wurzelgemiise darauf verteilen. Feldsalat daneben
anrichten und mit dem Dip geniefRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




