Perlencouscous-Salat mit Ziegenkase-Crumble

und Kichererbsen, getoppt mit Cranberries

Vegetarisch schnell 25— 35 Minuten - 887 kcal - Tag 5 kochen
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Perlencouscous Ziegenfrischkése-
Crumble mit Honig

\

Kichererbsen Gurke
Cranberries, getrocknet Tomatenpesto

£

Buttermilch- Balsamicocreme
Zitronen-Dressing

#

Petersilie, glatt Gemiisebriihpulver

Gewiirzmischung
»Hello Mezze*

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Wasser*, Ol*, Salz*

Kochutensilien

1 groRRe Schissel, 1 groRe Pfanne, 1 Sieb und
1 kleiner Topf mit Deckel

2P 3P 4P . . . s s . . .
Perlencouscous 15) 150g 225g 300g Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im Kichererbsen durch ein Sieb abgieflen. In einer groflen Schiissel
kaietgﬁggiigelr;kése_crumble 100g  150g**  200g Wasserkocher. Gurke l3ngs halbieren und mithilfe eines Léffels Buttgrmilch-zitronen-Dressing mit der Gurke .ur.md
Kichererbsen 380g  380g  760g In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml entkernen. Gurkenhilften in 0,5 cm Halbmonde der Halfte der Cranberries vermengen und marinieren
Gurke NL | ES | MA 1 1 2 [450 ml | 600 ml] heiRes Wasser* fiillen. schneiden. lassen.
Cranberries, getrocknet “0g c0g 80g Gemiisebriihe und etwas Salz* zugeben und einmal Petersilienblatter grob hacken.
Tomatenpesto 14) 25g 50g 50g fkochen |
Buttermilch-Zitronen- 50 ml 50ml 100ml autkochen (assen.
Dressing 7) 8) 9) Perl hineinriih d bei niedri Hit
Balsamicocreme 14) 12g 24g 2ug er| encPuscous ineinriihren und bei niedriger Hitze
Petersilie, glatt 10g 10¢g 10¢g ca. 12 Min. abgedeckt kdcheln lassen, bis der Couscous
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g weich ist.
Gewtirzmisch »Hell
Mee\glzlgfmlsc ung »rieto 2g 4g 6g Danach Topf vom Herd nehmen und ohne Deckel

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

ausdampfen lassen.
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Portion

100g (ca.690g)
Brennwert 537kJ/128 kcal 3713 kJ/887 kcal
Fett 48¢g 335¢g
- davon ges. Fettsauren 15g 103g
Kohlenhydrate 158¢g 109,1g
- davon Zucker 42g 29g
Eiweil} 45g 3l4g -
Salz 0,44 g 3,05¢g g v ¥

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 10) Sellerie
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* auf
mittlerer Temperatur erhitzen.

Kichererbsen und ,Hello Mezze*“ zufiigen und

4 -5 Min. braten, bis die Kichererbsen goldbraun sind.

Anschlieflend Tomatenpesto unterriihren, mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken, aus der Pfanne nehmen
und kurz beiseitestellen.

Perlencouscous und Halfte der Petersilie zur Gurke
geben. Vorsichtig vermengen und mit Pfeffer* und
Salz* abschmecken.

Perlencouscous-Salat auf Teller verteilen.

Ziegenkase-Crumble dariiber streuen. Mit
Kichererbsen, restlicher Petersilie und restlichen
Cranberries toppen.

Mit Balsamicocreme betraufeln und genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




