Warmer Blumenkohl-Karotten-Salat mit Hirtenkase
Couscous und fruchtigem Curry-Dressing

Viel Gemuse Extra schnell Vegetarisch 15-25Min-837 kcal
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Los geht's

Wasche das Gemilise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Olivendl®, Wasser*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien
1 Sieb, 1 grofRe Pfanne mit Deckel, 1 grolke Schiissel,
1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf mit Deckel

Zutaten 2 -4 Personen
2p 3P 4P

Couscous 13) 15) 150g 200g 300g
Kumin, gemahlen 1g*  A5g 2g

Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8¢g

Cranberries, getrocknet 20g 40g 40g
Kichererbsen 390g 390g 780g
Sahnejoghurt, Bio 7) 100g 150g 200g
Aprikosenchutney 9) 25g 50g 50g

Blumenkohlréschen und
gehobelte Karotten DE|ES| 300g 400g 600g
IT|NL|SE

Gewiirzmischung ,Hello

Curmy* 2g 3g 4g
Babyspinat DE 50g i5g 100g
Hirtenkése leicht 7) 100g 150g™ 200g

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion
1009 (ca.700 g)

Brenwert 500 kJ/119 keal 3502 kJ/837 kcal
Fett 34g 24g
e e s
Kohlenhydrate 152g 1068 ¢g
-davon Zucker 44¢g 305g
Eiweil? 56g 39,1g
Salz 047g 331g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkté@nderungen abweichen kénnen, MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf 10) Sellerie

13} Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen

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

Ursprungslénder: DE: Deutschland ES: Spanien IT: Italien
NL: Niederlande SE: Schweden DK: Ddnemark

Gemuse braten

Erhitze 250 ml [375 ml | 500 ml] Wasser im Wasserkocher.

Kichererbsen durch ein Sieb abgieRRen.

In einer groRen Pfanne mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* erhitzen.
Kichererbsen, Blumenkohlréschen und geriebene Karotten 3 -5 Min. anbraten.
50 ml [75 ml| 100 ml] Wasser* angieRen und abgedeckt 4 - 5 Min. kécheln lassen, bis

das Gemiise weich ist.

Wahrenddessen

In einem kleinen Topf mit Deckel 250 ml [375 ml | 500 ml] heifes Wasser* aufkochen

lassen.

Couscous, Brithepulver, Cranberries und etwas Kumin hineinriihren, Topf vom Herd
nehmen und Couscous bis zum Ende des Rezepts abgedeckt quellen lassen.

Wahrenddessen in einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt, Aprikosenchutney und ,,Hello

Curry” mit Salz* und Pfeffer* glattriihren.

Fertigstellen & Anrichten

In einer groRen Schiissel Pfannengemiise, Couscous und Currydip vermengen.
Babyspinat unterheben, mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Salat auf Teller verteilen.
Hirtenk&se mit den Handen dariiber bréseln.
Guten Appetit!

Flir mehr Essensfreun)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http.//www. hellofresh.de/freunde




