Aprikosen-Kichererbsen-Tajine
mit Zucchini, scharfen Mandeln & Basmati-Wildreis

Vegetarisch 30 — 40 Minuten - 832 kcal - Tag 5 kochen

Basmati-Wildreis- Kichererbsen
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Gewlrzmischung
»Hello Harissa“

a g ~Ohnekinstiiche Farbstofie
~Ohng kilnstliche Aromen

Natirlicher /. ohne hinzugefogte Glutamate
Ge gefigt




Los gehts

Wasche Gemiise und Kréuter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kliche?

Wasser®, Olivenol*, Salz®, Pfeffer®, Butter®

Kochutensilien

1 grofe Pfanne, 1 kleinen Topf mit Deckel,
1 kleine Schiissel, 1 Sieb und 1 Gemtisereibe

Zutaten 2 — 4 Personen

2P 3P 4P
Basmati-Wildreis-Mischung ~ 150g  225g 300g
Kichererbsen 1 15" 2
ZucchiniNL| ES |MA 1 2 2

getrgfkne;enprikﬁn 14) 40¢g 60g 80g

Knoblauch & Zwie

Eeha._ckt in Rapsol 38 a8 08
ewiirzmischung ,Hello

Mezze* 4g 6g 8g
Mandeln 22) 20¢g 30g 40g
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g
Joghurt7) 100g 150g 200g
Zitrone, gewachst ZA | ES 1 1 1

| AR

Tomatensugo 14) 200g  300g 400g
Gewiirzmischung ,Hello

Harissa" 2g 48 4g
**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

100g Ry

Brennwert 431 kJ/103 keal 3483 kJ/832 keal
Fett 339g 2737g

- davon ges. Fettsauren 083g 6,71g
Kohlenhydrate 1352g 109,24

- davon Zucker 330g 26,67g
EiweiR 341g 27559g
Salz 0,297g 2,400g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. Maligeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose)

14) Schwefeldioxide und Sulfite 22) Mandeln

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

Ursprungsldnder: ZA: Siidafrika ES: Spanien AR: Argentinien
NL: Niederlande MA: Marokko
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Reis kochen
Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml | 600 ml]
heiles Wasser* fiillen, leicht salzen* und einmal
aufkochen lassen. Reis hineinrtihren und bei
niedriger Hitze ca. 10 Min. abgedeckt kocheln lassen.
Dann Topf vom Herd nehmen und Reis mindestens
10 Min. abgedeckt ziehen lassen.

Flr die scharfen Mandeln

Mandeln grob hacken. In einer groflen Pfanne bei
mittlerer Hitze Mandeln ohne Fettzugabe 2 - 3 Min.
résten.

»Hello Harissa“ (Achtung: scharf!) und 0,5EL
[0,75 EL | 1 EL] Olivendl*, etwas Salz* und Pfeffer”
dazugeben, einmal durchriihren und Mandeln aus
der Pfanne nehmen.

Fur den Dip

Petersilien- und Korianderblatter zusammen fein
hacken.

Zitrone heilt abwaschenund 1 TL[1,5TL|2TL]
der Schale fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten
schneiden.

In einer kleinen Schiissel Joghurt, Zitronenabrieb,

1 Spritzer Zitronensaft, Salz* und Pfeffer* zu einem
Dip verriihren.

-

Tajine kochen
In derselben Pfanne Knoblauch und Zwiebel in
Raps6l und Zucchini 4 - 6 Min. anbraten.

Mit Tomatensugo, 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser*
und ,Hello Mezze“ abloschen. Kichererbsen und
Aprikosen hineingeben und 2 - 3 Min. kochen
lassen, bis die Tajine etwas eindickt.

Halfte der gehackten Krauter und 0,5 EL

[0,75 EL | 1 EL] Butter* untermischen, mit 0,5 TL
[0,75 TL |1 TL] Salz* und etwas Pfeffer* wiirzen..

r Harissa

| Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewtiirzmischung, die viel gemahlenen ‘

f Chili beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

Fur die Tajine

Zucchini ldngs halbieren und in 1 cm Halbmonde
schneiden.

Getrocknete Aprikosen fein wiirfeln.
Kichererbsen durch ein Sieb abgieRen.

Anrichten

Reis mit einer Gabel etwas auflockern und
zusammen mit der Tajine auf Teller verteilen.
Zitronenjoghurt daruiber verteilen und mit scharfen
Mandeln und restlichen Krautern toppen. Mit
restlichen Zitronenspalten genieRen.

Guten Appetit!

F Fiir mehr Essensfreu(n)de:

‘ Lade Deine Freunde jetzt mit

. einem frischen Einstiegsrabatt von

| mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




