HELLO
FRESH

Ziegenkase-Tabbouleh mit Granatapfel & Minz-Dressing
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Zeit sparen Klimaheld 15 Minuten - 687 kcal - Tag 5 kochen

el

Ziegenfrischkése-
Crumble mit Honig

kleine Salatgurke

Tomatenmark

_

€

mittelscharfer Senf

Couscous

Kirschtomaten

Petersilie

Knoblauch & Zwiebel
gehackt in Rapsél

Gemiisebriihe

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

-Ohnekiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiiee und Kriuter ab. Einen kleinen Topf Gber mittelhoher Temperatur erhitzen.

. . - Gehackte Knoblauch und Zwiebel hinzugeben und 1 Min. anschwitzen.
(I)31a3|ls§uta1:?np?gs WDe":'er K ) Couscous und die Hélfte [drei Viertel | gesamtes] Tomatenmark hinzugeben und fiir

Pl o = plA L pUAESEr : 1 weitere Min. anschwitzen Topfinhalt mit 250 ml [375 ml | 500 ml] Wasser™ fiillen, leicht
salzen* und aufkochen lassen. Gemiisebriihe in den Topf geben, verriihren, vom Herd nehmen
und 5 - 8 Min. quellen lassen.

Kochutensilien
1 kleinen Topf und 1 grofRe Schiissel

2P 3p 4p
Granatapfel ES | TR|IT 1 1 2
Couscous 15) 150¢g 200¢g 300g
Ziegenfrischkase-Crumble
mit Honig 7) 100g 150 g** 200g o
Kirschtomaten 125g 250g 250g >
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
kleine Salatgurke 1 1 2
Knoblauch & Zwiebel gehackt
in Rapsol 35¢g 35¢ g
*k ek
;omftelmf:k 10) 3ig 52’65g 78°g — Granatapfel auf der Arbeitsplatte hin- und herrollen. Granatapfel vierteln und die Kerne
emlisebriihe g g g = s . . . . .
mittelscharfer Senf 9) o e BT = mithilfe eines Loffels Giber einer grofRen Schiissel herausklopfen.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box Senf,2 EL[3 EL |4 EL] Olivendl*, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Wasser*, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Honig*,
weicht hiervon ab und es bleibt etwas lbrig Salz* und Pfeffer* in die grofte Schissel zu dem Granatapfel geben und zu einem Dressing
vermengen.

1009 (c';?s';ggng)

Brennwert 525kJ/126 kcal 2873 kJ/687 kcal

Fett 495¢g 27,06¢

- davon ges. Fettsduren 183¢g 10,01g

Kohlenhydrate 1583¢g 86,59¢

- davon Zucker 530g 28,99¢g

Eiweil} 364g 19,93g

Salz 0,358¢g 1,956 g i

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

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf 10) Sellerie
15) Weizen Gurke ldngs vierteln und in 0,5 cm Wiirfel schneiden.

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

Kirschtomaten halbieren.

Blatter der Minze und Petersilie grob hacken.
Ursprungslénder: ES: Spanien TR: Turkei IT: ltalien Gemiise, Krduter und Couscous in die groRe Schiissel mit dem Dressing geben und gut
vermengen.

Tabbouleh auf Teller verteilen und mit dem Ziegenkase-Crumble toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




