Harissa-Blumenkohl Nuggets
auf Thymian-TomatensoRe mit Perlencouscous

Viel GemUse Vegetarisch 30 -40 Min-702 kcal

Perlencouscous Tomatensugo
y%" O
Basilikum/Thymian Knoblauchzehe
N o
Zwiebel Blumenkohl
Naturjoghurt Mayonnaise
Pankomehl Gewlirzmischung

,Hello Harissa“

Gemi.isébri]hpulver

/ Q g <Ohne kinstiiche Farbstoffe
«@hne kilnstliche Aromen

Natirlicher - Ohne hinzugeligte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche Gemiise und Krduter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
O1*, Butter*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien
1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel,
1 kleiner Topf und 1 kleiner Topf mit Deckel

Zutaten 2 -4 Personen
2P 3P 4p

Perlencouscous 15) 150g 225g 300¢g
Tomatensugo 300g 500g 600g
Basilikum/Thymian IL 10g 10g 10g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Blumenkohl DE | NL | ES 1 1 2
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g
Mayonnaise 8) 9) 25g 50g 50g
Pankomehl 15) 25¢g 25g 50g
Gewiirzmischung ,Hello

Harissa“ e be ol

Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

**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

90,9 (ca. 670 g)
Brenwert 442 kJ/106 kcal 2938 kJ/702 kcal
Fett 4g 269¢g
-davon ges.
Fettséurin 098 6lg
Kohlenhydrate 138¢g 918¢g
- davon Zucker 33g 2g
Eiweil 34g 223g
Salz 068g 452¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. Makgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: T) Milch (einschlieBblich Laktose) 8) Eier 9) Senf 10) Sellerie
15) Weizen

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

Ursprungslénder: IL: Israel ES: Spanien DE: Deutschland
NL: Niederlande EG: Agypten

Blumenkohl vorbereiten

Heize den Backofen auf220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
Umluft) vor.

Blumenkohlin mundgerechte Réschen teilen.

In einer grofien Schiissel Mayonnaise, drei Viertel
»Hello Harissa*, Salz*, Pfeffer* und 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Ol* verriihren,

Blumenkohl hinzugeben und griindlich vermengen.

Gemiise vorbereiten

Zwiebel fein wiirfeln.
Knoblauch fein wiirfeln.

Basilikum- und Thymianblatter abzupfen.
Basilikumstangel aufbewahren.

Harissa

Blumenkohl rosten

Mithilfe der Messerriickseite vorsichtig auf die Packung
Panko-Mehl klopfen, sodass die Brasel etwas feiner
werden.

Panko-Mehl zum Blumenkohlin die grofte Schiissel
geben und alles miteinander vermengen, sodass die
R&schen gut mit Panko ummantelt sind.

Blumenkohl aufein mit Backpapier belegtes Backblech
geben undim Ofen 22 -27 Min. goldbraun backen.

Fur die Sol3e

Ineinem kleinen Topf1 EL [1,5 EL | 2 EL] OL* erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin 2 -3 Min. farblos
anschwitzen. Topfinhalt mit Sugo abléschen,
Thymianbldtter, Baslikumstadngel und restliches ,,Hello
Harissa“ hinzugeben und bis zum Ende des Rezepts
leicht kécheln lassen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Harissa ist eine scharfe Gewiirzmischung, die in Landern wie Marokko, Tunesien, Algerien oder Lybien fester
Bestandteil der traditionellen Kiiche ist. Es besteht aus viel gemahlenem Chili - sei besser vorsichtig bei der

Dosierung.
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Perlencouscous

Ineinen groften Topf 300 ml [450 ml | 600 ml] heiles
Wasser* fiillen, Gemiisebriihe und 0,5 TL[0,75 TL| 1 TL]
Salz* zugeben und aufkochen lassen. Perlencouscous
hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 12 Min.
abgedeckt kécheln lassen, bis der Couscous weich ist,
Dabei gelegentlich umriihren. Dann Topfvom Herd
nehmen, L EL [1,5 EL | 2 EL] Butter* unterriihren und
ohne Deckel ausdampfen lassen.

Anrichten

Basilikumsténgel aus der Sof3e entfernen.
Perlencouscous auftiefen Tellern anrichten und die
Thymian-TomatensoRe darauf verteilen. Mit Harissa-
Nuggets und Basilikum toppen und mit Joghurt
servieren.

Guten Appetit!

Flr mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




