Paprika-Perlencouscous mit Thymian-Ricotta

Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten & Transport

Vegetarisch unter 650 Kalorien Klimaheld 20-30 Minuten - 633 kcal - Tag 5 kochen
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Perlencouscous Schalotte

%

Knoblauchzehe Gewdiirzmischung
»Hello Paprika“

Gemiisebriihe Tomatenmark

Tomatenpesto rote Paprika

¥

Basilikum Thymian
/ i

Zucchini Zitrone, gewachst

Ricotta Walniisse

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher [ _onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben

Wasser*, Pfeffer*, Salz*
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|
Los geht's
Wasche Gemiise und Krauter ab.

Was Du benctigst

1 Gemiiseschaler, 1 groRen Topf mit Deckel,
1 hohes Riihrgefaf, 1 kleine Schiissel, 1 Pirierstab und
1 groRe Schiissel

Zutaten 2 — 4 Personen
2P 3p 4p

Perlencouscous 15) 225g  300g  450g
Schalotte FR | NL | DE 1 2 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
g:l\;\;?ll:;zn|schung,,Hello 28 4g 6g
Gemdisebriihe 10) 6g 8g 12g
Tomatenmark 35g** 525g** 70g
Tomatenpesto 14) 25g 50g 50g
rote Paprika DE 1 2 2
Basilikum/Thymian 10g 10g 10g
Zucchini ES | NL 1 2 2
Zitrone, gewachst UY | RS | 1 1 1
ES|AR|TR

Ricotta 7) 100g  250g 250¢g
Walnisse 24) 10g 20g 20g

Wasser*, Pfeffer*, Salz* Angaben im Text

*Gut, im Haus zu haben

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

009 2%y
Brennwert 312 kJ/75keal 2647 kJ/633 kcal
Fett 1,60g 13,60 g
- davon ges. Fettsauren 043g 3,63g
Kohlenhydrate 1161g 98,50 g
- davon Zucker 2,29¢g 1944g
EiweiR 2,69¢g 2281¢g
Salz 0,291g 2,470¢g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen 24) Walnusse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslénder: DE: Deutschland UY: Uruguay RS: Serbien
ES: Spanien AR: Argentinien TR: Tiirkei NL: Niederlande
FR: Frankreich
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Kleine Vorbereitung

Erhitze 750 m([1.125 ml| 1.500 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Schalotte und Knoblauch abziehen und fein
hacken.

Paprika halbieren, Kerne und Strunk entfernen und
in 2 cm grofRe Stiicke schneiden.

Flr den Zucchinisalat

Zucchini mithilfe eines Gemiseschélers langs
in diinne Streifen hobeln, bis du zum weicheren
Kerngehduse kommst.

Zitrone in 4 Spalten schneiden.

Zucchinistreifen in einer groflen Schiissel mit Saft
von 1[2 | 2] Zitronenspalte, einer Prise Salz* und
Pfeffer* marinieren und beiseitestellen.

Sof3e vorbereiten

In einem hohen Rihrgefaf
100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser*, Gemiisebriihe
und ,,Hello Paprika* miteinander verriihren.

Paprikastiicke zu der Briihe in das hohe Riihrgefafy
geben und mithilfe eines Pirierstabs fein mixen.

Zusétzlich 650 ml[975 ml | 1.300 ml] Wasser* dazu
geben.

In einem grofRen Topf Walnusskerne 2 Min.
anrésten und wieder herausnehmen.
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Wahrenddessen
Thymianblatter fein hacken.
Basilikumblatter in Streifen schneiden.

In einer kleinen Schiissel Ricotta nach Belieben mit
etwas gehacktem Thymian vermengen und mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Couscous kochen

In dem groRRen Topf gehackte

Zwiebel und Knoblauch mit der Halfte

[drei Viertel | dem ganzen] Tomatenmark 1 - 2 Min.
anbraten.

Danach Perlencouscous und vorbereitete
Paprika-Briihe dazu geben und mit und
0,5TL[0,75 TL| 1 TL] Salz* wiirzen. Unter Rithren
aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze

ca. 14 - 18 Min. kocheln lassen, bis der
Perlencouscous weich ist. Dabei gelegentlich
umrihren. Nach Ende der Kochzeit Tomatenpesto
in den Couscous riihren und den Couscous

ca. 5 - 10 Min. mit Deckel ruhen lassen, sodass er
cremiger wird. Wahrenddessen mit dem Rezept
fortfahren.
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Anrichten

Couscous in tiefe Teller geben und mit
Zucchinistreifen toppen.

Mithilfe eines Loffels Ricotta in kleinen Haufchen
auf dem Couscous verteilen.

Mit gerdsteten Walniissen und Basilikum garnieren.

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de: ——
Lade Deine Freunde jetzt mit

einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde
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