7 HELLO
FRESH

Pericouscous-Bowl mit geschmorter Zucchini
getrockneten Tomaten und Wildpreiselbeer-Dressing

unter 650 Kalorien Vegetarisch Thermomix kocht - 580 kcal - Tag 3 kochen

Perlencouscous Zucchini
Babyspinat Getrocknete Tomaten

mit Krdutern

O

Knoblauchzehe Minze
. i
i
Petersilie Zitrone, gewachst

Wildpreiselbeerenmarmelade Walniisse
Gewiirzmischung Gemlisebriihpulver
,Hello Mezze“
Sahnejoghurt

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
4 20[25]30] @ 30([30]35]



Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Pfeffer*, Olivenol*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Schiissel, 1 groRer Topf mit Deckel und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Perlencouscous 15) 150¢g 225g 300g
Zucchini NL | ES | BE | MA|IT 1 2 2
Babyspinat 100g 150g 200g
Getrocknete Tomaten mit
Krautern 50g 708 100g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR
|TR|CL[EG 05t 075 1
Wildpreiselbeerenmarmelade  25g 25g 50g
WalnUsse 24) 20g 20g 40g
Gewiirzmischung ,Hello
Mezze® 6g 10g 12g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g
Sahnejoghurt 7) 75 g** 150g 150g

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

100g ca 5709

Brennwert 428 kJ/102 kcal 2425 kJ/580 kcal
Fett 41g 234¢g

- davon ges. Fettséuren 09g 5g
Kohlenhydrate 126¢g T12g

- davon Zucker 31g 17,8g
Eiweil} 31g 176¢g

Salz 0,29¢g 1,62¢g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie 15) Weizen
24) Walniisse

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

MA: Marokko IT: Italien ZA: Stidafrika AR: Argentinien TR: Tiirkei
CL: Chile EG: Agypten

Walniisse in den Mixtopf geben und 4 Sek./Stufe 4,5
zerkleinern. AnschlieRend in einen grofsen Topf
umfiillen und ohne weitere Fettzugabe fiir 1 - 2 Min.
anrosten, bis sie anfangen zu duften. Herausnehmen
und beiseitestellen.

0,5 EL[0,75 EL | 1 EL] Oliven6l* zum Knoblauch in den
Topf geben, erhitzen und fiir 1 Min. farblos anschwitzen.

Gemiisebriihpulver und die Halfte vom ,Hello Mezze“
hinzugeben und fiir 30 Sek. mit anrosten.

350 ml[500 ml| 700 ml] Wasser* zugeben, salzen* und

Knoblauch abziehen. Die Halfte vom Knoblauch in den aufkochen lassen.

Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in den

groRen Topf umfiillen Perlencouscous hineinrlihren und bei niedriger Hitze

ca. 12 Min. abgedeckt kdcheln lassen, bis der Couscous
weich ist. Dann Topf vom Herd nehmen und ohne
Deckel ausdampfen lassen.

Wahrenddessen fortfahren.

Zucchiniin ca. 1 cm Wiirfel schneiden.

Wildpreiselbeermarmelade, Saft von 1 [1 | 2]
Zitronenspalte, 10 g [15 g | 20 g] Olivendl*, 1 TL
[1,5TL |2 TL] Wasser*, die Halfte vom Babyspinat,
Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf geben und

25 Sek./Reverse/Stufe 3 vermischen. Salat in

eine grofle Schiissel umfiillen und zum Marinieren
beiseitestellen.

Petersilie und restlichen Knoblauch in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.

15g[15 g| 20 g] Olivendl*, Zucchiniwiirfel, restliches
»Hello Mezze*, Salz* und Pfeffer* zugeben und

7 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 schmoren.

Mixtopf spilen und trocknen. Restlichen Spinat grob hacken und zusammen mit

dem Zitronenabrieb und der Halfte der getrockneten
Tomaten zum Couscous geben, gut vermengen und mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

$

Petersilie und Minze getrennt voneinander in grobe
Stilicke schneiden.

Zitrone heil abwaschenund 1 TL[1,5 TL|2 TL] der
Schale fein reiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.
Minze in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und in eine kleine Schissel umfiillen.

Getrocknete Tomaten in den Mixtopf geben,

5 Sek./Stufe 7 zerkleinern und in eine weitere kleine
Schiissel umfllen.

Perlencouscous auf tiefe Teller verteilen und mit dem
Spinatsalat toppen.

Geschmorte Zucchini, restliche getrocknete Tomaten
und Walniisse darauf verteilen, mit dem Joghurt und
restlichen Zitronenspalten servieren und mit Minze
garnieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




