Pericouscous-Bowl mit geschmorter Zucchini
getrockneten Tomaten und Wildpreiselbeer-Dressing

unter 650 Kalorien Vegetarisch 25 — 35 Minuten - 617 kcal - Tag 3 kochen
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Petersilie Zitrone, gewachst
Sahnejoghurt Wildpreiselbeerenmarmelade

Gewiirzmischung
»Hello Mezze*

Gemlisebriihpulver

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Pfeffer*, Olivendl*, Salz*

Kochutensilien

1 groRen Topf mit Deckel, 1 grofke Pfanne, 1 groRe Schiissel
und 1 Gemisereibe

2P 3P 4P
Perlencouscous 15) 150g 225¢g 300g
Zucchini DE | NL | ES | MA|IT 1 2 2
Babyspinat 100g 150g 200g
Egﬁgr(r?ete Tomaten mit s0g 75¢g 100g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
Zitrone, gewachst ZA | AR 0,5%* 0,75** 1
Sahnejoghurt 7) 150¢g 150¢g 300g
Wildpreiselbeerenmarmelade  25g 25g 50g
WalnUsse 24) 20g 20g 40g
I\G/If,;vzvzlézr“zm|schung »Hello 6g 10g 12g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

100g (cz.?gg%ng)

Brennwert 431kJ/103 kcal 2581 kJ/617 kcal
Fett 38¢g 23g

- davon ges. Fettsduren l1lg 68¢g
Kohlenhydrate 13g 78,1lg

- davon Zucker 34g 203g
Eiweil} 35g 208¢g

Salz 0,38¢g 23g

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: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie 15) Weizen
24) Walnusse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko IT: Italien ZA: Stidafrika AR: Argentinien

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.
Knoblauch fein hacken.
In einem grofRen Topf mit Deckel 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL]

Olivenol* erhitzen. Die Halfte des Knoblauchs darin
1 Min. farblos anschwitzen.

Gemiisebriihpulver und die Hilfte vom ,Hello Mezze“
hinzugeben und 30 Sek. anrdsten.

Mit 350 ml [500 ml | 700 ml] heiRem Wasser*
abldschen, salzen* und zum Kochen bringen.

Zitrone heil® waschenund 1 TL[1,5 TL| 2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Getrocknete Tomaten grob hacken.

Petersilien- und Minzblatter getrennt voneinander fein
hacken.

Perlencouscous in den Topf mit dem kochenden
Wasser riihren und bei niedriger Hitze ca. 12 Min.
abgedeckt kocheln lassen, bis er weich ist. Topf vom
Herd nehmen und offen ausdampfen lassen.

Waéhrenddessen in einer grofRen Pfanne ohne weitere
Fettzugabe Walniisse 1 - 2 Min. anrdsten, bis sie
anfangen zu duften. Aus der Pfanne nehmen.

Zucchini in 1 cm Wiirfel schneiden.

In einer grof3en Schiissel Wildpreiselbeermarmelade,
Saftvon 1[1]2] Zitronenspalte, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivenol*, 1 TL[1,5 TL |2 TL] Wasser*, Salz* und
Pfeffer* zu einem Dressing verriihren.

Die Halfte des Spinats hinzugeben und kurz marinieren
lassen. Die andere Hélfte grob hacken.

Gehackten Spinat zusammen mit Zitronenabrieb,
Petersilie und der Halfte der getrockneten Tomaten zu
dem Couscous geben und gut vermengen.

In derselben groften Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL]
Olivenol* erhitzen. Zucchini darin 2 - 3 Min. rundherum
scharf anbraten.

Restlichen Knoblauch und restliches ,Hello Mezze“
hinzufiigen und fiir weitere 30 Sek. anrosten.
Pfanneninhalt mit 50 m| [75 ml| 100 ml] Wasser*
abléschen und 2 - 3 Min. schmoren lassen, bis

das Wasser verdampft ist. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken. Ggf. warmhalten.

Perlencouscous auf tiefe Teller verteilen und mit dem
Spinatsalat toppen.

Geschmorte Zucchini, restliche getrocknete Tomaten
und Walniisse darauf verteilen. Mit der Minze
garnieren und mit dem Joghurt und den restlichen
Zitronenspalten servieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




