1l  BUNTE COUSCOUS-GEMUSE-PFANNE

mit Paprika und Feta
HELLO FRUHLINGSZWIEBEL

Vielseitig, farbenfroh und dabei
so unkompliziert - wir lieben
Friihlingszwiebeln! Du kannst sie (ibrigens
auch ganz einfach selbst anbauen!

) 4

orange Paprika Frihlingszwiebel
b
—

Feta Zucchini
Karotte Tomate
Knoblauchzehe Gewlirzmischung

. i
Couscous Petersilie

. Eine unserer Lieblingsdevisen: Bunt und gesund gegen Stimmungstiefs und triste Tage! Dass das
O Minuten |||:| Stufe . . S . .
: schnellund einfach geht, zeigen wir Dir heute mit unserer bunten Couscous-Gemiise-Pfanne.
“®- Neuentdeckung O Veggie . Du kannst alles unkompliziert fertig schnippeln und Dich dann ans kécheln machen.

) ¢ Fur Cremigkeit sorgt Feta, der auch ein bisschen die Seele streichelt. Lass es Dir schmecken!

Q) Zeit sparen leichter Genuss




LOS :

Wasche Gemiise und Krauter ab. Erhitze 250 m| [500 ml] Wasserim Wasserkocher.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du aulerdem 1 grofie Pfanne, eine Knoblauchpresse und 1 kleinen Topf.

GEMUSE SCHNEIDEN

Orange Paprika halbieren, Kerngehduse
entfernen und Paprikahilftenin 1 cm
grofle Wiirfel schneiden. Enden der Zucchini
entfernen und Zucchini ebenfalls in 1 cm
grofbe Wiirfel schneiden. Tomaten halbieren,
Strunk entfernen und Tomatenhalften
fein wiirfeln. Karotte schalen und in diinne
Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen.
In einem kleinen Topf 250 ml [500 ml] heilke
Gemiisebriihe zubereiten.

COUSCOUS EINRUHREN

Couscous zum Gemiise geben, einmal
kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und
5 -8 Min. quellen lassen.

GEMUSE ANBRATEN

In einer grof’en Pfanne 2 EL [4 EL] Ol bei
mittlerer Hitze erwdrmen, Paprika-, Zucchini-
und Tomatenwiirfel und Karottenscheiben
zufligen und 5 - 8 Min. anbraten.

ZUM SCHLUSS

Petersilienblatter abzupfen und grob
hacken. Friihlingszwiebel schrég in feine
Ringe schneiden. Feta grob zerbroseln.

GEMUSE WURZEN

Knoblauch dazupressen,
Gewiirzmischung zugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Gemiisebriihe abloschen
und ca. 2 Min. aufkochen lassen.

ANRICHTEN

Couscous-Gemiise-Pfanne mit einer
Gabel ein wenig auflockern, gehackte
Petersilie untermischen. Auf tiefen Tellern
anrichten, mit Friihlingszwiebelringen und
Feta bestreuen und genief3en.

cuten Appetit!
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ZUTATEN

orange Paprika £S 1 2
Zucchini £s 1 2
Tomate (Roma) £S 2 4
Karotte B& 1 2
Knoblauchzehe 5 a® 1
Gewiirzmischun

,,Couscous—Gemgse—Pfanne” 15) 10g 2
Couscous 1) 15) 150g 300g
Petersilie 10g 20g
Frihlingszwiebel DE 1 2
Feta 7) 125g 250¢g

Ol", Salz", Pfeffer”, Gemiisebriihe* '

* Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].
@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

PORTION

1009 (ca. 600 g)

Brennwert 448 kJ/107 keal : 2719 kJ/64T kcal
Fett 5g 28¢g
- davon ges. Fettsauren 2g 12g
Kohlenhydrate 12g T2g
- davon Zucker 4g 21g
Eiweil} 5g 26g
Ballaststoffe 2g 10g
Salz 1g 2g
. ALLERGENE

1) Weizen 7) Milch 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

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

. URSPRUNGSLANDER

* BE: Belgien, DE: Deutschland, ES: Spanien
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: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49(0)3022403 0459 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 125300 64 06
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