Woirziger Grillkase auf Tabbouleh

mit Granatapfelkernen und Mandeln, dazu Joghurtdip

Vegetarisch 30 — 40 Minuten - 885 kcal - Tag 5 kochen

rote Spitzpaprika
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Zitrone, gewachst Frihlingszwiebel

Gewiirzmischung Minze
,Hello Harissa“

Petersilie Grillkdse Zypriotischer Art
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Sahnejoghurt Gemiisebriihe
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Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Wasser*, Olivendl*, Salz*, Pfeffer*




Wasche Gemise und Krduter ab.

1 groRe Pfanne, 1 kleinen Topf mit Deckel,
2 kleine Schiisseln und 2 grofRe Schusseln

2P 3p 4p

Bulgur 15) 150g  200g 300g
rote Spitzpaprika NL | ES 2 3 4
égrlc;{]s,l %?‘wachst UY|RS| 05%  0,75%* 1
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1 2 2
g:\p{susraz‘r‘mschung »Hello 2g e 4g
Minze/Petersilie 20g 20g 20g
Grillkase Zypriotischer Art7) 200g 300g** 400g
Sahnejoghurt 7) 100g 150g 200g
Gemlsebriihe 10) 4g 6g 8g
Granatapfel TR| GR 1 1 1
Mandelblattchen 22) 10g 20g 20g

Ol*, Wasser*, Olivenol*,
Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Angaben im Text
nach Geschmack

100g (c?gggng)
Brennwert 554 kJ/132 kcal 3703 kJ/885 kcal
Fett 6,71g 4492¢g
- davon ges. Fettsauren 3,19g 2133g
Kohlenhydrate 1224¢ 81,88¢g
- davon Zucker 450g 30,11g
Eiweil} 485¢g 32,45g
Salz 0,623 ¢g 4,168g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie 15) Weizen
22) Mandeln

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

Ursprungslander: DE: Deutschland UY: Uruguay RS: Serbien
ES: Spanien AR: Argentinien TR: Tiirkei NL: Niederlande
EG: Agypten IT: Italien GR: Griechenland

2022-W43

Erhitze 350 ml [525 ml | 700 ml] Wasser im

Wasserkocher.

In einen kleinen Topf 350 ml [525 ml | 700 ml]
kochendes Wasser* fiillen, Gemiisebriihe zugeben,
leicht salzen* und einmal aufkochen lassen.

Bulgur hineinriihren und bei niedriger Hitze ca.
10 Min. abgedeckt kdcheln lassen.

Dann Topf vom Herd nehmen und Bulgur
mindestens 15 Min. abgedeckt ziehen lassen.

Grillkdse in 8 [12 | 16] Scheiben schneiden.

In einer zweiten kleinen Schissel
1EL[1,5EL|2EL] Ol* mit der Gewiirzmischung
verrihren. Grillkasescheiben darin wenden.

Harissa

Blatter der Minze abzupfen und fein hacken. In
einer kleinen Schiissel gehackte Minze mit Joghurt
verriihren und mit etwas Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Den Granatapfel halbieren, die Halften jeweils in
Stiicke brechen und die Kerne Uber einer groRRen
Schissel herauslosen.

Du kannst auch eine weitere Schiissel mit
Wasser fiillen und den Granatapfel beim Entkernen
unter Wasser halten. So bleiben Du und die Kiiche
sauber.

Eine grofRe Pfanne ohne Fettzugabe auf mittlerer

Stufe erhitzen und Mandelblattchen darin 2 - 3 Min.

goldbraun résten. Mandelblattchen aus der Pfanne
nehmen und kurz beiseite stellen.

In der Pfanne wieder 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen
und gewdirzte Grillkdsescheiben darin von beiden
Seiten je 2 - 3 Min. anbraten, bis sie goldbraun sind.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen

Chili beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

Tomate halbieren, Strunk entfernen und
Tomatenhalften in 0,5 cm grolRe Wiirfel schneiden.

Frithlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden.
Blatter der Petersilie abzupfen und fein hacken.

Tomatenwiirfel, Friihlingszwiebelringe und
gehackte Petersilie in einer zweiten groflen
Schiissel mischen.

Etwas Zitronensaft dazu pressen, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivendl* sowie etwas Salz* und Pfeffer* zufiigen,
alles gut mischen und beiseitestellen.

Eventuell iiberschiissiges Wasser vom Bulgur
abgieRen und Bulgur mit einer Gabel ein wenig
auflockern.

Bulgur unter das Tabbouleh mischen, auf Teller
verteilen und gebratene Grillkdasescheiben dazu
anrichten.

Nach Belieben mit Granatapfelkernen und
Mandelblattchen toppen und zusammen mit
Minzjoghurt geniellen.



