Harissa-Rostblumenkohl auf Hummusstampf
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Viel Gemuse Klimaheld Vegan Thermomix kocht - 937 kcal - Tag 5 kochen

Blumenkohl mehligk. Kartoffeln
Paprika multicolor Knoblauchzehe
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Gewlirzmischung
,Hello Harissa“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Balsamicoessig*, Pfeffer*, Olivendl*, Salz*, Zucker*,
Pflanzliche Margarine*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Aluminiumfolie, 1 Backblech mit Backpapier,
1 grofRe Schiissel, 1 kleine Schiissel und 1 kleine Pfanne

2P 3P 4P
Blumenkohl NL | ES | FR 1 2 2
mehligk. Kartoffeln 600 g 800¢g 1000 g
IPéngrlka multicolor NL | BE 5 3 4
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Zitrone, ungewachst ES |
ZA|AR 1 1 1
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
Hummus 3) 70g 105 g** 140g
WalnUsse 24) 20g 40g 40g
Pistazien 28) 10g 20g 20g
Tomatenmark 70g 105g 140g
Agavendicksaft 20ml 30ml** 40 ml
Gewiirzmischung ,Hello
Harissa“ 6g 10g 12g

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

Portion

1009 (ca.960g)

Brennwert 408 kJ/97 kcal 3922 kJ/937 kcal
Fett 52g 50,4g

- davon ges. Fettsauren 06g 59¢g
Kohlenhydrate 96¢g 92¢g

- davon Zucker 41g 39,1g
Eiweil 24g 233g

Salz 0,15g l4g

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 24) Walniisse 28) Pistazien

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: NL: Niederlande FR: Frankreich ES: Spanien
ZA: Stdafrika AR: Argentinien BE: Belgien

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.

Blatter des Blumenkohls entfernen und halbieren.
Blumenkohlhélften mit Aluminiumfolie bedecken und
auf einem mit Backpapier belegten Backblech legen.
Paprikas halbieren und entkernen. Paprikas und ganze
Knoblauchzehe mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61*,0,25 TL
[0,5TL| 0,5 TL] Salz* und Pfeffer* in einer groen
Schiissel vermengen und auf das Backblech geben.
Blumenkohl 45 - 50 Min. im Ofen garen. Paprikas und
Knoblauch nach 20 Min. herausnehmen.

Wahrenddessen fortfahren.

500 g Wasser in den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen
und 28 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Nach 20 Min. Paprika und Knoblauch herausnehmen.
Knoblauch abziehen.

In den letzten 8 - 10 Min. der Garzeit Alufolie entfernen
und Marinade iiber den Blumenkohl verteilen.
Unbedeckt backen lassen, bis der Blumenkohl gar ist.
Ob der Blumenkohl gar ist, erkennst Du, wenn Du
mit einem Messer durch den Strunk schneiden kannst.

Harissa

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Rithraufsatz
in den Varoma-Behalter legen. Kartoffeln schélen, in
1,5 cm Stiicke schneiden und in den Varoma-Behalter
geben. Varoma verschlieRen.

In einer kleinen Pfanne ohne Fettzugabe Walniisse
2 -3 Min. rosten, bis sie braunen. Herausnehmen und
beiseitestellen.

Pfanne auswischen und Pistazien 2 - 3 Min. rosten, bis
sie braunen und in den Mixtopf umfiillen.

Zitrone in 6 Spalten schneiden

Blatter von Minze und Petersilie abzupfen.

Krauter in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen.

Tomatenmark, Agavendicksaft, ,Hello Harissa“,

20 g [30 g | 40 g] Olivenol*, 10 g [20 g | 30 g] Wasser*,
Salz* und Pfeffer in den Mixtopf geben,

15 Sek./Stufe 3,5 vermischen und Marinade in eine
kleine Schiissel umfiillen.

Mixtopf spiilen.

Varoma abnehmen und Mixtopf leeren.

Knoblauch, Paprikagemiise, Walniisse, 30 g

[45 g | 60 g] Olivendl*, Saft von 1 [2 | 2] Zitronenspalte
in den Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 8 plirieren.
SoRe umfiillen und kraftig mit Salz*, Pfeffer*,
Balsamicoessig* und Zucker* abschmecken.

Kartoffeln, Hummus und 1 EL [1,5EL | 2 EL]
pflanzliche Margarine*, Salz* und Pfeffer* in den
Mixtopf geben und 6 Sek./Stufe 4 plirieren.

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

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

Wenn Du Dein Piiree feiner magst, schiebe alles mit
dem Spatel nach unten und piiriere noch einmal
5 Sek./Stufe 3,5.

Hummus-Kartoffelstampf auf Tellern verteilen.
Blumenkohl darauf anrichten, MuhammarasoRe
darlber verteilen und mit Pistazien und Krautern
garnieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




