" HELLO Perlencouscous-Salat mit Ziegenkase
FRESH Kichererbsen und Cranberries

Vegetarisch Thermomix hilft - 887 kcal - Tag 5 kochen

Perlencouscous Kichererbsen

/

&

Cranberries, getrocknet Tomatenpesto

Ziegenfrischkése-
Crumble mit Honig

£ .

Buttermilch- Balsamicocreme
Zitronen-Dressing

Petersilie, glatt Gemiisebriihpulver

Gewiirzmischung
»Hello Mezze*

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 20[2030] @ 25[25|35]




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Wasser*, Ol*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Schiissel, 1 g
1 kleine Schiissel

op 3p P Petersilie mit Stielen in 2 cm grofRe Stlicke schneiden, Gurke langs halbieren und in 0,5 cm dicke Halbmonde Perlencouscous in den Mixtopf zugeben, anstelle des
Perlencouscous 15) 150g 25¢g 300g in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in schneiden. Messbechers den Gareinsatz als Spritzschutz auf den
Kichererbsen 380¢g 380¢g 760 g eine kleine Schiissel umfiillen. Gurkenhalbmonde, die Hilfte der Petersilie, die Hlfte Mixtopfdeckel stellen und
giig(:n?rli-sl:ﬁzélsMel—\Crumble 1 ! 2 450 g [450 g | 600 g] Wasser* und Gemiisebriiheinden  der Cranberries und Buttermilch-Zitronen-Dressing 7Min. [7 Min. |‘8 Min.]/98 °C/ Reve.rse/ §tufe 1 kgchen.
mit Honig 7) loog  1s0g*  200g Mixtopf geben und in eine Schiissel geben, mischen und marinieren lassen. ~ Nach der Garzeit Perlencouscous im Mixtopf 5 Min.
Cranberries, getrocknet 40g 60g 80g 5 Min. [5 Min. | 7 Min.]/100 °C/Stufe 1 erhitzen. ziehen lassen.
Tomatenpesto 14) 25g 50g 50g . - . .
Buttermilch-Zitronen- soml soml  100ml Wahrenddessen fortfahren. Wahrenddessen Kichererbsen durfh den Gareinsatz
Dressing 7) 8) 9) abgielen, unter kaltem Wasser spiilen und fortfahren.
Balsamicocreme 14) 15) 12g 18g** 24g
Petersilie, glatt 10g 10g 10g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

Gewiirzmischung ,Hello
Mezze® 2g 4g 6g

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

100g <c2?5t§%ng) .
Brennwert 537kJ/128 kcal 3713 kJ/887 kcal ’
Fett 48¢g 335g ¢
- davon ges. Fettsauren 15g 10,3g "
Kohlenhydrate 158¢g 109,1g % T'. |
- davon Zucker 42¢g 29¢g - “l: o A
Eiweil} 45g 3l4g ’ / ¥
Salz 044g 3,05g = .
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
:ﬁ:ﬁ;ﬁ“::oE‘f,?;j;p“;iffjgggh sind allein die Nahrwertinformationen 1EL[1,5EL|2EL] 61" in einer groRen Pfanne erhitzen, Perlencouscous zum Gurken-Cranberry-Mix in die Perlencouscous-Salat auf Teller verteilen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 8) Senf 10) Sellerie Kichererbsen und Gewiirzmischung ,Hello Mezze“ groRe Schiissel geben. Vorsichtig vermengen und mit Ziegenkdse-Crumble dariiber streuen. Mit
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen zufligen und 5 - 6 Min. anbraten. AnschlieRend Pfeffer* und Salz* abschmecken. Kichererbsen, restlicher Petersilie und restlichen
g;‘;gf’iihf\ellewfg'e‘iz';‘L‘}Zj“;‘:’z'ﬁ;‘;';\‘j e‘:gzrcﬁ“negr:)““d moglichen Tomatenpesto unterriihren, mit Salz* und Pfeffer* Cranberries toppen und mit Balsamicocreme
abschmecken, aus der Pfanne nehmen und kurz betraufeln.

Ursprungsldnder: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko o
beiseitestellen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




