DAS GING
SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

Ziegenkase-Tabbouleh mit Cranberries

und Minz-Dressing

Vegetarisch 15 — 25 Minuten - 711 kcal - Tag 5 kochen
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Couscous Ziegenfrischkase-

Crumble mit Honig

rote Kirschtomaten Minze

#

Petersilie kleine Salatgurke
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Knoblauch & Zwiebel Tomatenmark
gehackt in Rapsol

©

Gemusebriihpulver mittelscharfer Senf

#

Cranberries, getrocknet

% g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /- ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiiee und Kriuter ab. Erhitze 250 ml [375 ml | 500 ml] Wasser im Wasserkocher.

* : n = Cranberries grob hacken.
Basiszutaten aus Deiner Kiiche In einem kleinen Topf gehackten Knoblauch und Zwiebel in Raps6l 1 Min. anschwitzen.

pPfeffer*, Salz*, Olivendl*, Honig*, Wasser* - . . .
Couscous und Tomatenmark zufiigen und 1 weitere Min. anschwitzen.

Topfinhalt mit 250 ml [375 ml | 500 ml] heiRem Wasser* auffiillen, leicht salzen* und
aufkochen lassen.

Kochutensilien
1 groRe Schiissel und 1 kleiner Topf mit Deckel

Gemiisebriihe und Cranberries einriihren, Topf vom Herd nehmen und 5 - 8 Min. abgedeckt
quellen lassen.

2P 3P 4P
Couscous 15) 150g 200g 300g
Ziegenfrischkase-Crumble
mit Honig 7) 100g 150 g** 200g
rote Kirschtomaten 125g 250g 250g
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
kleine Salatgurke 1 1 2
Knoblauch & Zwiebel gehackt
in Rapsol 358 358 708
Tomatenmark 35g 52,5g** 70g
Ge_:t“ises”;hp‘;“’e;;)°’ 13 e 156 €. 23 e Senf, 2 EL [3 EL | 4 EL] Olivendl*, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Wasser*, 1 TL [1,5 TL| 2 TL] Honig*, Salz*
mittelscharfer Sen m m m s .. . . .
TS a0g 60g 80g und Pfeffer” in einer groflen Schiissel zu einem Dressing verriihren.

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

100g caa10y

Brennwert 637 kJ/152 kcal 2974 kJ/T11 kcal -
Fett 6,1g 28,7g

- davon ges. Fettsduren 2,1g 10g

Kohlenhydrate 196¢g 916¢g

- davon Zucker 99g 463g

Eiweil} 42g 198¢g

Salz 0,48¢g 2,23g

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.

Minz und Petersilienblatter zusammen grob hacken.

Gemiise, Krauter und Couscous in die grof3e 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




