Kichererbsen-Baharat-Bowl mit Perlencouscous

dazu Salat mit Granatapfel und Senf-Dressing

Vegan Thermomix kocht - 703 kcal - Tag 3 kochen

Perlencouscous

&

Feldsalat

Babyspinat

Petersilie

Gewiirzmischung
»Hello Patatas*

Gemiisebriihe

Granatapfel

Kichererbsen

4

Aubergine

Gewiirzmischung
»Hello Baharat*

Tomatenmark

.

mittelscharfer Senf

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25|30] Min. @ 30[30]35] Min.




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Olivensl*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleinen Topf, 1 kleine Schiissel und
1 groRe Schiissel

Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im Petersilie in grobe Stilicke schneiden, in den Mixtopf Kichererbsen durch den Gareinsatz abgieflen, unter
2P 3P 4P Wasserkocher. geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine kaltem Wasser splilen.
Zerle"tcmﬁ::sl ii)l - 15;) g 2215 g 30; g In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml| 600 ml] heiRes Schiissel umfiillen. 200 g [300 g | 400 g] Wasser*, Kichererbsen, restliche
ranatapre . . . . P . . . N P .
E Wasser™ fiillen, die Halfte der Gemiisebriihe und 0,5 TL Aubergine in 1 cm Wirfel schneiden. Gemiisebriihe, 1TL [1,5 TL | 2 TL] Zucker*, Salz* und
Feldsalat 100g 150g 200g . ; Y- X
Kichererbsen 1 1 2 [0,75 TL | 1 TL] Salz* zugeben und einmal aufkochen 10 g[15 g | 20 g] 61* und Aubergine in den Mixtopf Pfeffer* in den Mixtopf zugeben und
. H 0,
Babyspinat S0g 75g 100g lassen. geben und 5 Min./100 °C/§%/Stufe 1 diinsten. 8 Min./100 °C/&3/Stufe 1 kochen.
Aubergine NL | ES | BE | MA 1 2 2 ineinrii i niedri i 5
Peters?“e |ES|BE| 08 g g Perlenc.ouscous hlnkelzfu:ren und bei q|edr|ger Hitze Gewiirzmischung ,Hello Baharat®, ,Hello Patatas" Wahrenddessen fortfahren.
Gewiirzmischung ,Hello o 6 8 ca..12 M'n' abggdec t °C, eln las§en, bis der Couscous und Tomatenmark zugeben 2 Min./100 °C/&%/Stufe 1
Baharat* g g & weich ist. Dabei gelegentlich umriihren. di
Gewdlirzmischung ,Hello 4 6 8 Unsten.
Patatas” & & & Dann Topf vom Herd nehmen und ohne Deckel
*k
LB LIE L g | 5 140g ausdampfen lassen.
Gemiisebriihe 10) 8g 12g 16g .
mittelscharfer Senf 9) 10ml 15ml*  20ml Wahrenddessen fortfahren.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig
Portion
100g (ca.760 g)
Brennwert 389kJ/93 kcal 2941 kJ/703 kcal
Fett 2,38¢g 17,98¢g
- davon ges. Fettsauren 0,33g 249g
Kohlenhydrate 1347¢g 101,76 g
- davon Zucker 38lg 2881g
Eiweil 341g 25,78¢
Salz 0,561¢g 4,236g
5:553??2??&533?‘&523:Lﬁi"ﬁ”ﬁﬁ?&";ﬂfﬁéfﬁffﬁéﬁ?fnegiﬁfgm"d In einetgroﬁen Schissel Senf, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Babyspinat portionsweise in den Mixtopf zugeben und Couscous mit einer Gabel auflockern und dabei
abweichen konnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen Olivenol* und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Wasser* verriihren. mit dem Spatel unterheben. zerkleinerte Petersilie unterheben.
auf den Produktverpackungen. . . . X .
Allergene: 9) Senf 10) Sellerie 15) Weizen Das Dressing mit Salz*, Zucker* und Pfeffer* Gemiise mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. Feldsalat zum Dressing geben und vermengen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen abschmecken. Gemiise. Perlencouscous und Salat in einer Bowl
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) . . . ’
Granatapfel halbieren, Kerne herauslésen und zum anrichten.

Ursprungslander: TR: Tiirkei IT: Italien NL: Niederlande ES: Spanien P .
BE: Belgien MA: Marokko Dressing in die groRe Schiissel geben.

Du kannst auch eine weitere Schiissel mit Wasser
fiillen und den Granatapfel beim Entkernen unter Wasser

halten.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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

So bleiben Du und die Kiiche sauber.




