Griechischer Orzo-Salat mit grinen Oliven

Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Klimaheld unter 650 Kalorien 25 — 35 Minuten - 629 kcal - Tag 5 kochen
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Orzo-Nudeln griine Oliven
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Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Essig*, Honig*

Kochutensilien

1 grofRen Topf, 1 groRe Schiissel, 1 Messbecher, 1 Backblech,
1 Plrierstab, und 1 Auflaufform

op 3p 4P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Gurke langs halbieren, die Kerne mit einem Loffel Knoblauchzehe in den Messbecher mit den
Orzo-Nudeln 15) 180g 240¢g 360¢g (200 °C Umluft) vor. herausschaben und in den Messbecher aus Schritt 1 Gurkenkernen geben.
GUiE Si"e” 70g 70g g 400 m| [600 ml | 800 ml] Wasser* in einen groRen Topf geben_. Gurkenhilften quer in 0,5 cm Halbmonde Ajvar, die Halfte [drei Viertel | alles] vom Tomatenmark
:'\Zﬂ;se n 12050g 371?30 & 25000g fiillen und aufkochen lassen. schneiden. und 1 TL[1,T EL | 2 TL] Essig* dazugeben und alles mit
GJewElrzmischung,,Hello 4: ’6: Sgg Orzo-Nudeln, Gemiisebriihpulver und die Hlfte von Tomate halbieren und in 0,5 cm Scheiben schneiden. einem Purierstab zu einem Dressing plirieren. Mit Salz*
flaki“ PR . . " e
Zﬂl:ka'L |BE| GR|ES i 15% 5 ,Hello Souflaki“ hineingeben und 10 - 12 Min. bei Blatter vom Oregano und der Petersilie abzupfen und und Pfeffer” abschmecken.
Tomate NL | ES | MA 1 2 2 niedriger Hitze unter haufigem Riihren kdcheln lassen, fein hacken.
Oregano/Petersilie 10g 10g 10g bis das Wasser aufgesogen und die Orzo-Nudeln gar Oliven halbieren.
Sonnenblumenkerne 20g 30g** 40g sind.
Knoblauchzehe ES 1 2 2 . L
Gemiisebriihe 10) 6g 8g g Knoblauchzehe abziehen und 10 Min. im Ofen backen.
Tomatenmark 35g**  525g** 70g

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

sk = 840G
Brennwert 415kJ/99 kcal 2632 kJ/629 kcal
Fett 333g 21,10g
- davon ges. Fettsauren 0,89g 562g
Kohlenhydrate 1261g 79,99¢g
- davon Zucker 2,46¢g 15,62 g
Eiweil} 415g 2636¢g
Salz 0,689¢g 4,370g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
::‘f'vdee'ih:rf:)zzf;?:ef‘rp"giff:;'gh sind allein die Nahrwertinformationen Hirtenkaése vorsichtig abwaschen und trocken tupfen Orzo-Nudeln in eine groRe Schiissel geben und mit Orzo-Salat auf tiefe Teller verteilen und mit restlichen
Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie und in 2 [3 | 4] Stiicke teilen. dem Dressing vermengen. Krautern toppen.
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen Mit restlichem ,Hello Souflaki“ einreiben und in eine Gurken, Tomaten, Oliven und drei Viertel der Honig-Sonnenblumen-Kise darauf anrichten und
g?;ﬁiﬁf;hﬁlgeg':ﬁz";L‘}'d";":tz'ﬁ;‘;';j\‘jeﬁgi’cﬁ”negr})”"d moglichen Auflaufform legen. gehackten Krauter untermischen und mit Salz* und genielen.
Ursprungslinder: NL: Niederlande BE: Belgien GR: Griechenland Sonnenblumenkerne und 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Honig* Pfeffer” abschmecken.
ES: Spanien MA: Marokko liber den Kése verteilen.

Grillstufe anstellen und den Kase im Ofen ca. 5 - 8 Min.
backen, bis die Kerne etwas Farbe annehmen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




