Couscous mit Dukkah-Ofengemiise
dazu Hirtenkase und Joghurtdip

Vegetarisch Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 736 kcal - Tag 5 kochen

Couscous

Y

J

Paprika multicolor

Karotte

rote Zwiebel

i

Zitrone, gewachst

Petersilie

Gewiirzmischung
»Hello Dukkah*

Hirtenkase

Zucchini

Tomate

C

Knoblauchzehe

Minze

O

Sahnejoghurt, Bio

Gemlisebriihpulver

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Ol*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel,
1 Gemiseschaler, 1 groRRer Topf mit Deckel und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) Gemiise auf einem mit Backpapier belegten Backblech Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
Cc.)uscmjs 15) 150g 200g 300g vorheizen. verteilen, mit 1 EL [1,5*EL | 2 EL] Ol** befréufeln und mit In einem grofen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61" bei
'F-":Iar;?irlllgar;i;{c)icolorNL | BE loog  150g  200g Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen »Hello Dukkah*, Salz* und Pfeffer” wiirzen. mittlerer Hitze erwirmen. Zwiebel und Knoblauch
|ES ! ! 2 schneiden. Gemiise auf der mittleren Schiene im Backofen darin 2 - 3 Min. anbraten.
Zucchini DE | NL | ES | MA 1 2 2 . . .. .
Karotte DE | lNL | lES | |"_ 2 3 4 Zucchini ldngs halbieren und in 1 cm Halbmonde 20 - 25 Min. garen, bis das Gemilise weich ist. Mit 250 ml[375 ml | 500 m|] Wasser* und
Tomate NL | ES | MA 2 3 4 schneiden. Gemiisebriihe abloschen und salzen*. Alles einmal
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2 Karotten schalen und schrég in diinne Scheiben aufkochen lassen.
Knoblauchzehe ES 1 2 2 f f f
Zitrone, gewachst ES | ZA| . . X schneiden. Couscous in den Topf geben, noch einmal kurz '
AR |EG aufkochen lassen, vom Herd nehmen und 5 - 8 Min.
hlinze/Retersilic 10g 10g 10g abgedeckt quellen lassen, bis der Couscous weich ist.
Sahnejoghurt, Bio 7) 150g 250g 300g
Gewdirzmischung ,Hello
Dukkah? 3)9) 4g  6g™  8g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

Portion

1009 (ca.830g)
Brennwert 371kJ/89kcal 3080 kJ/736 kcal
Fett 38¢g 318g
- davon ges. Fettsauren 13g 112¢g
Kohlenhydrate 10g 829¢g
- davon Zucker 32¢g 26,8¢g
Eiweil} 34g 286¢g
Salz 0,43g 3,58¢g
Bitttg ?eachtse,:ass ﬁie Néhrwzrtkangfahep audeet;REZ__epdtkarte aufgrund Wahrenddessen Tomaten in 1 cm Wiirfel schneiden. In einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt mit Salz* und Couscous mit einer Gabel etwas auflockern und zwei
gta»f:;;e;ilcch:r: z;z\::: JZk%EZb”&h s?nrfi gﬁgiecriierﬁléﬁr\t::rtirft:riea:ionen Zitrone in 4 [4| 8] Spalten schneiden. Pfeffer* abschmecken. Drittel der gshackten Krauter untermischen. Mit Salz*
auf den Produktverpackungen. . . . .
Allergene: 3) Sesani)samengﬂ Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf Petersilien und Minzblatter zusammen fein hacken. 1 [2 I 2:.| thronenspalte n e-l-ne grolSe Schussel pressen und Pfeffer” abschmecken. . .
10) Sellerie 15) Weizen und mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol*, Salz* und Pfeffer* Couscous auf dem Teller verteilen und Ofengemiise
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen verriihren. darauf anrichten.

1

Spuren von Allergenen auf der Zutatenerpackung) Tomaten hineingeben und marinieren. Hirtenkase dariiber broseln. Mit Tomatenwiirfeln und

Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Stidafrika
AR: Argentinien EG: Agypten NL: Niederlande MA: Marokko IL: Israel

BE: Belgien Mit Joghurtdip und restlichen Zitronenspalten
geniefllen.

restlichen Krautern toppen.

gewachste Zitrone

Bitte beachte, dass die im Lieferumfang enthaltene Schale der Zitrone méglicherweise konventionell mit
Bienenwachs behandelt wurde und diese somit nicht als vegan ausgewiesen werden kann. Fiir die Zubereitung
des Gerichts wird die Schale der Zitrone jedoch nicht bendtigt.




