" HELLO Couscous mit Dukkah-Gemiise
FRESH dazu Hirtenkase und Joghurtdip

Vegetarisch Viel Gemuse Thermomix kocht - 731 kcal - Tag 5 kochen
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Couscous Hirtenkase

Paprika multicolor Zucchini

\

Karotte Tomate

C

rote Zwiebel Knoblauchzehe

Zitrone, gewachst Minze

O

Petersilie Sahnejoghurt, Bio

Gewlirzmischung Gemlisebriihpulver
»Hello Dukkah“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 30[35]35] @ 35[40]40]



Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Ol*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne und
2 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Couscous 15) 150g 200g 300g
Hirtenkase 7) 100g 150g 200g
Paprika multicolor NL | ES | 1 1 5
MA | BE | PL
Zucchini NL | ES | BE | MA|IT 1 2 2
Karotte DE|IL|NL |FR|
IT|ES 2 3 4
Tomate NL | ES | MA | BE 2 3 4
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR 1 1 2
| TR|CL[EG
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
Sahnejoghurt, Bio 7) 150g 250g 300g
Gewdirzmischung ,Hello o
Dukkah® 3) 9) 48 6g 8g
Gemlisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

100g (c?$3n9>
Brennwert 368 kJ/88kcal 3058 kJ/731 kcal
Fett 38¢g 3l16g
- davon ges. Fettsauren 13g 11,1g
Kohlenhydrate 9,8g 8llg
- davon Zucker 32¢g 26,48
Eiweil} 34g 286¢g
Salz 043g 357g

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: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf
10) Sellerie 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

BE: Belgien MA: Marokko IT: Italien PL: Polen IL: Israel FR: Frankreich
EG: Agypten ZA: Siidafrika AR: Argentinien TR: Tiirkei CL: Chile

Petersilien- und Minzblatter abzupfen, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren.
Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben. 10 g

[15 g | 20 g] 61* zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1
diinsten.

Wahrenddessen Couscous in eine groRRe Schiissel
geben und Gemiise vorbereiten.

1[2| 2] Zitronenspalte in eine groRRe Schiissel pressen
und mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*, Salz* und Pfeffer*
verriihren. Tomaten hineingeben und marinieren.

Joghurt in einer weiteren kleinen Schiissel mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

250 g [375 g | 500 g] Wasser* und Gemiisebriihe in den
Mixtopf zugeben und
3 Min. [4 Min. | 5 Min.]/100 °C/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen Paprika halbieren, entkernen und in
Streifen schneiden.

Karotten schélen und schrag in ca. 0,5 cm Scheiben
schneiden.

HeiRe Briihe iiber den Couscous gielRen, abgedeckt
quellen lassen und mit dem Rezept fortfahren.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini langs
halbieren und in 1 cm Halbmonde schneiden.

In einer groflen Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol auf
mittlerer Stufe erwdrmen und Zucchinihalbmonde
darin goldbraun braten.

Ruhraufsatz aus dem Mixtopf entfernen

(Achtung: hei!).

Gemiise aus dem Mixtopf in die Pfanne zugeben,
mischen und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Riihraufsatz in den Mixtopf einsetzen.

Karottenscheiben, Paprikastreifen, ,Hello Dukkah*
und 15g[25g|30¢g] Ol* zugeben und
18 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.

Wahrenddessen Tomaten halbieren und in 1 cm Wiirfel
schneiden.

Zitrone in 4 [4 | 8] Spalten schneiden und mit dem
Rezept fortfahren.

Couscous mit einer Gabel ein wenig auflockern, zwei
Drittel der zerkleinerten Krauter untermischen. Mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Couscous auf Teller verteilen. Gemiise darauf
anrichten. Hirtenkase mit den Handen grob dariiber
zerbroseln und mit Tomatensalat toppen. Restliche
Krauter dariiberstreuen und mit Joghurtdip genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




