HELLO Perlencouscous-Salat mit Rote Beete und Orange
FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Viel Gemuse Vegetarisch Klimaheld 35 — 45 Minuten - 918 kcal - Tag 3 kochen
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Gewiirzmischung Buttermilch-Zitronen-
»Hello Harissa“ Dressing

% g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /- ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Obst und Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Salz*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien lf
1 grofRer Topf mit Deckel, 1 Backblech mit Backpapier und
1 groRe Schiissel und 1 Gemiisereibe

2p sp ap i kof f180° hi h inaken in sehr di hei heif} h h
Perlencouscous 15) 150g 258 300g Heize den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze Gewaschene Pas.tma en in sehr diinne Scheiben Orange .el waschenund 1 TL[1,5 TL | 2 TL] der Schale
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g (160 °C Umluft) vor. (ca. 1 mm) schneiden. fein abreiben.
Rote Beete, vorgegart 2508 250¢g 500g In einen groRen Topf mit Deckel 300 ml In einer groRRen Schiissel Pastinakenscheiben mit Ober- und Unterseite der Orange abschneiden. Orange

g g
Oflzs 2 L 1 2 2 [450 ml | 600 ml] Wasser™ fiillen, Gemiisebriihe und ,Hello Harissa“ und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61* gut so schalen, dass keine weifte Haut mehr vorhanden
mm‘:;;ﬁlbel DE|NL| 4ig ng BZg 0,5TL[0,75 TL | 1 TL] Salz* zugeben und aufkochen vermengen. ist. Qrangenﬁlets aus der.l. Héutchen. schneiqen unﬁ:!
MA |EG lassen. Pastinakenscheiben auf einem mit Backpapier halbieren. Saft aus den Hautchen mit den Handen tiber
Rucola 75 100 150 - .
E—— 180gg 3602 3602 Perlencouscous hineinriihren und bei niedriger Hitze belegten Backblech verteilen, sodass sie méglichst der grofsen Schiissel aus Schritt 2 auspressen.
Gewiirzmischung ,Hello 4g 6g 8g ca. 12 Min. abgedeckt kcheln lassen, bis der Couscous nicht Gberlappen. Auf der Mittelschiene im Ofen Buttermilch-Zitronen-Dressing und Orangenabrieb
Harissa \ch-Zitronen- weich ist. Dabei gelegentlich umriihren. 15 - 20 Min. goldbraun backen. Vorsicht, die Chips dazugeben und verriihren. Mit Salz* und Pfeffer*
Dressing7) 8) 9) S M IS verbrennen leicht! abschmecken
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box Dann Topf vom Herd nehmen und ohne Deckel ’ ’
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig ausdampfen lassen. Walniisse fiir 5 Min. mit auf das Blech geben und
mitrosten.

1009 (ca 6505

Brennwert 592 kJ/142 kcal 3843 kJ/918 kcal
Fett 41g 269¢g

- davon ges. Fettsauren 0,4g 2,7g
Kohlenhydrate 14,1g 916g

- davon Zucker 48¢g 30,8¢g
Eiweil} 29g 19g

Salz 0,29¢g 1,87g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 10) Sellerie

15) Weizen 24) Walniisse Rote Beete-Saft aus der Packung zum Perlencouscous  Ausgekiihlten Perlencouscous, Rote Beete-Scheiben, Perlencouscous-Salat auf Teller verteilen und mit
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen geben und unterriihren. Rote Beete halbieren und in Frithlingszwiebelringe, Orangenfilets und gerostete gebackenen Pastinakenchips garnieren.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) diinne Scheiben schneiden. Walniisse mit dem Dressing in der groRen Schiissel
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko e . 3 . 5 3 : * *
EG: Aigypten ZA: Siidafrika Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. vermengen. Mit Salz" und Pfeffer” abschmecken.
Vom Rucola die harten Stiele abschneiden und Rucola Rucola unterheben.
grob hacken.
Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Haf‘lss.a . o o o B Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um. http://www.hellofresh.de/freunde




