HELLO Kichererbsen-Dukkah-Bowl mit Perlencouscous
FRESH dazu Aprikosenchutney, Feldsalat und Senf-Dressing

Vegan schnell 20 — 30 Minuten - 857 kcal - Tag 3 kochen

GESTALTE DEIN PERFEKTES
WEIHNAGH'I'SMENII

ZUR AUSWAHL

33

Perlencouscous Kichererbsen
Aprikosenchutney Feldsalat
Paprika multicolor Peter5|l|e glatt
Gewiirzmischung Gewiirzmischung

»Hello Patatas* »Hello Dukkah“

@
¥
Gemiisebriihpulver mittelscharfer Senf
Tomatenmark

% a - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

1 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne, 1 Sieb und
1 kleiner Topf mit Deckel
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o2p 3p ap Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im Kichererbsen durch ein Sieb abgieflen. In einer groen Schissel Senf, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

Perlencouscous 15) 150¢g 225¢g 300g Wasserkocher. Paprika entkernen und in 1 cm breite Streifen Olivendl* und 1 EL [1,5EL | 2 EL] Wasser*

T ok i : H * * *
is:giiizmey % 32850: 575%gg 75600: In einen kleinen Topf 300 mL[450 ml | 600 ml] heiRes schneiden. verriihren. Dressing mit Salz*, Zucker” und Pfeffer

. “ . - * o abschmecken.

e 100g 1508 2008 Wasser fullen., Hélfte der Gemiisebriihe und Salz Petersilie fein hacken.
Paprika multicolor NL | BE 1 e ) zugeben und einmal aufkochen lassen.

ES 7 Lo Lo .

Letersi“e, glatt 10g 10g 10g Perlencouscous hineinrlihren und bei niedriger Hitze
ge%'v?fljﬁiSChungnHello 4g 6g 8g ca. 12 Min. abgedeckt kocheln lassen, bis der Couscous

ata . . . . .
Gewi]ar;mischung »Hello a 6 3 weich ist. Dabei gelegentlich umrihren.

Dukkah“ 3) 9) & & &
Gemiisebriihpulver 10) 8g 12g 16g Dann Topf vom Herd nehmen und ohne Deckel
mittelscharfer Senf9) 10ml 15ml*  20ml ausdampfen lassen.
Tomatenmark 35g 52,5g** 70g

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

1009 (c?%gz)

Brennwert 386 kJ/92kcal 2749 kJ/65T kcal
Fett 25g 179¢g

- davon ges. Fettsauren 04g 26¢g
Kohlenhydrate 129g 91,7g

- davon Zucker 25g 176¢g
Eiweil® 35¢g 25g

Salz 0,7g 496g

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

auf den Produktverpackungen. In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen. »,Hello Dukkah*, ,Hello Patatas“, Aprikosenchutney Couscous mit einer Gabel auflockern,
Allergene: 3) Sesamsamen 9) Senf 10) Sellerie 15) Weizen Kichererbsen und Paprika darin 4 - 5 Min. anbraten. und Tomatenmark hinzufiigen und 1 - 2 Min. pflanzliche Margarine* nach Belieben und Petersilie
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen anschwitzen. unterheben.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslinder: NL: Niederlande BE: Belgien ES: Spanien Pfanneninhalt mit restlicher Gemiisebriihe und Feldsalat zu dem Dressing geben und vermengen.
200 ml [300 ml | 400 ml] Wasser” abloschen und Gemiiise, Perlencouscous und Salat in einer Bowl
3 -4 Min. einkdcheln lassen, bis die SoBRe eingedickt ist. nebeneinander anrichten.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




