One-Pot: sardischer Perlencouscous mit Garnelen

getrockneten Tomaten und Zitronen-Thymian

30 — 40 Minuten - 757 kcal - Tag 2 kochen

Garnelen ohne Schale

Zitrone, gewachst

-.‘,:“* .

Zitronenthymian

Tomatenpesto

H[]hnerbri]he

Perlencouscous

Knoblauchzehe

Petersilie glatt

1

Getrocknete Tomaten
mit Krdutern

Hartkase ital. Art, gerieben

% a - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Ol*, Salz*, Butter*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Gemisereibe und 1 groRer Topf mit Deckel

2P 3P 4P Erhitze 450 m| [675 ml | 900 ml] Wasser im In einem groRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81* erhitzen. Topfinhalt mit Briihepulver und 450 ml
Garnelen ohne Schale 5) 150g 200g 300g Wasserkocher. Garnelen darin rundherum 2 - 4 Min. anbraten. [675 ml| 900 ml] heilem Wasser* abléschen und bei
Pe”e"wusclwslls) 25 | S | cEUE Zwiebel und Knoblauch fein hacken Garnelen aus dem Topf nehmen und beiseitestellen. mittlerer Hitze 16 - 18 Min. abgedeckt kdcheln lassen,
Zwiebel DE| NL | EG 1 1 2 : . o ) .

. .. 6 bis der Perlencouscous weich ist. Dabei gelegentlich

Knoblauchzehe ES 1 1 2 Getrocknete Tomaten grob hacken, dabei das Ol In dem groRen Topf erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol und ih geleg
Zitrone, gewachst ES | ZA| 1 1 1 auffangen. das Tomatendl erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und umruhren.
Qgtefgne glatt/ 10g 10g 10g Tomaten darin 1 Min. anschwitzen. Falls es zu trocken wird, gib' einen Schluck Wasser
Bt aGaR ten mit Perlencouscous zufiigen und 1 Min. mit anschwitzen. dazu und lass' es weiter kicheln.
Krautern 508 708 100g
Tomatenpesto 14) 25g 50g 50g
Hartkase ital. Art, gerieben
7)8) 40g 60g 80g
Hiihnerbriihe 6g 8g 12g

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

100g 0o 5909
Brennwert 537kJ/128 kcal 3169 kJ/757 kcal
Fett 46g 274¢g
- davon ges. Fettsduren l4g 85¢g
Kohlenhydrate 156¢ 919g
- davon Zucker 2g 12g
Eiweil} 56g 33g
Salz 06g 3,53g

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

Allergene: 5 Krebstiere 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier Petersilien und Zitronenthymianblatter getrennt Nach Ende der Kochzeit Hartkédse, Garnelen, Perlencouscous auf tiefe Teller verteilen und mit
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen voneinander fein hacken. 1EL[1,5EL |2 EL] Butter*, Tomatenpesto und Petersilie toppen. Restliche Zitronenspalten dazu
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mdglichen Zitrone heil waschen und 1 TL[1,5 TL | 2 TL] der Schale Zitronenabrieb unter den Perlencouscous riihren reichen und geniefien.

spuren von Allergenen aufder Zutatenverpackung) und 2 - 3 Min. offen kdcheln lassen, bis er eine cremige
_ . ,

abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.
Konsistenz bekommt.

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
ZA: Siidafrika AR: Argentinien EG: Agypten
Anschlieend mit gehacktem Zitronenthymian, 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




