HELLO Dukkah-Kichererbsen-Salat
FRESH mit Grillkise 301

Vegetarisch 20 — 30 Minuten - 815 kcal - Tag 3 kochen

Grillkase Zypriotischer Art Kichererbsen
Babyspinat Gurke
Knoblauchzehe Frihlingszwiebel

i J

Zitrone, gewachst Minze

Petersilie Gewdiirzmischung
»Hello Dukkah“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*

'

Kochutensilien

1 Knoblauchpresse, 1 Kiichenpapier, 1 groRRe Schiissel,
1 groRe Pfanne und 1 Sieb

Grillkase Zypriotischer Art7) 200g Kichererbsen durch ein Sieb abgieflen. Knoblauch in eine groRe Schiissel pressen und mitdem  Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
TR e 380g Knoblauch abziehen. Saft von 3 Zitronenspalten, 3 EL 61* und 3 EL Wasser* voneinander in diinne Ringe schneiden.
. i T * * i . . . )
Babyspinat 758 Zitrone in 6 Spalten schneiden. verriihren. Mit Salz* und Pfeffer” wirzen. Gurke langs halbieren und in diinne Halbmonde
Gurke NL | ES|MA 1 schneiden.
Knoblauchzehe ES 1 . . .
Friihlingszwiebel EG | MA| SN 1 Petersilien- und Minzblatter zusammen grob hacken.
|Z.'|.t£°lrée|_ ewachstES [ZA]AR 1 Gurke, weile Friihlingszwiebelringe und Krauter zum
Minze/Petersilie 20g Dressing geben und umriihren.
Gewiirzmischung ,Hello 4
Dukkah* 3) 9) g

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

100g (cz.c.)fr;ggng)

Brennwert 589 kJ/141 kcal 3410 kJ/815 kcal

Fett 9,7¢g 56,2g

- davon ges. Fettsauren 34g 19,7g

Kohlenhydrate 54g 315g

- davon Zucker 1,7g 10,1g

Eiweil} 63g 36,7g .
Salz 0,73g 425g

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 (einschlieBlich Laktose) 9) Senf
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) In einer groRen Pfanne 1 EL O1* auf hoher Stufe erhitzen  Grillkése in ca. 3 cm Wiirfel schneiden. Kichererbsen und Babyspinat zur Gurke geben und
Ursprungslander: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko und Kichererbsen darin ca. 3 Min. anbraten. e . . . umrihren.
SN: Senegal ZA: Siidafrika AR: Argentinien TR: Tiirkei CL: Chile Pfanne mit Kiichenpapier auswischen. Dann in der
EG: Agypten »Hello Dukkah“ hinzugeben und 1 Min. weiterbraten. Pfanne 1 EL Ol* auf mittlerer Stufe erhitzen und Salat auf Teller verteilen, mit griinen
Kichererbsen aus der Pfanne nehmen und kurz Grillkdsewiirfel rundherum 3 - 4 Min. goldbraun Frithlingszwiebelringen und Grillkdsewiirfeln toppen
abkihlen lassen. braten. und mit restlichen Zitronenspalten genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




