HELLO  Mediterraner Perlencouscoussalat mit Avocado
FRESH dazu Hirtenkase, Kirschtomaten und Krauterdressing

unter 650 Kalorien Viel Gemiise Vegetarisch Klimaheld 15— 25 Minuten - 643 kcal - Tag 2 kochen
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Los geht's

Wasche Gemiise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kliche

Olivendl®, Salz*, Pfeffer®, Weiweinessig®, Wasser*

Kochutensilien

1 grofbe Schiissel, 1 groRe Pfanne und
1 kleiner Topf mit Deckel

Zutaten 2 - 4 Personen

2P 3P 4P

Perlencouscous 15) 150¢g 225g 300¢g
Avocado GT |ES | MX | CL | MA

PE |EG |MZ|CO|DM|IL|ZA 1 2 2

TZ|KE|PT
Hirtenkase 7) 100g 150 g 200g
Naturjoghurt 7) 100g 175g 200g
Coleslaw-Mix 200g 300g 400g
Gurke NL |ES|MA 1 ;5% 2
rote Kirschtomaten 125g 250g 250¢g
Dill/Petersilie 10g 10g 20g
Gewrzmischung , Hello
Souflaki® 8g 12g 16¢
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Gibrig

Durchschnittliche
Nahrwerte pro
Berec hnet auf G

100g (c';"';,gg"g)
Brennwert 367 kJ/88kecal 2690 kJ/643 keal
Fett 4g 29,1g
- davon ges. Fettsauren 12g 91g
Kohlenhydrate 94g 68,7g
- davon Zucker 248 17,2g
Eiweils 35g 259g
Salz 033g 2,39g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natdrlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktianderungen
abweichen konnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie 15) Weizen

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

Ursprungslander: GT: Guatemala ES: Spanien MX: Mexiko CL: Chile
MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten MZ: Mosambik CO: Kolumblen
DM: Dominica IL: Israel ZA: Stidafrika TZ: Tansania KE: Kenia

PT: Portugal NL: Niederlande

N

Couscous zubereiten
Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml | 600 ml] heiBes Wasser* fiillen, salzen, Gemiisebriihe und
»Hello Souflaki“ hinzufiigen und einmal aufkochen lassen. Perlencouscous hineinriihren und
bei niedriger Hitze ca. 12 Min. abgedeckt kdcheln lassen, bis der Couscous weich ist. Dann Topf
vom Herd nehmen und ohne Deckel ausdampfen lassen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Beilagen vorbereiten

In einer groften Pfanne ohne Fettzugabe Coleslaw-Mix und 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser*, Salz* und
Pfeffer* 2 - 3 Min. diinsten lassen, bis das Wasser verdampft ist. Aus der Pfanne nehmen und in
eine grofde Schiissel geben.

Krauter fein hacken.

Gurke langs halbieren, in 0,5 cm Halbmonde schneiden und in die Schiissel mit dem
Coleslaw-Mix geben.

Kirschtomaten halbieren.

Avocado halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden.

Letzte Schritte

In die grofe Schiissel mit dem Coleslaw-Mix Joghurt, Krauter, 2 EL [3 EL | 4 EL] Olivenol*,
1TL[1,5TL |2 TL] WeiBweinessig*, Salz* und Pfeffer* geben und vermengen.

Couscous auf tiefe Teller verteilen. Coleslaw darauf anrichten.

Mit Kirschtomaten und Avocadostreifen toppen. Hirtenkise dariiber broseln.

Mit etwas Olivendl*, Salz* und Pfeffer* toppen.

Guten Appetit!

- Flir mehr Essensfreu(n)de:

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




