» HELLO Harissa-Rostblumenkohl auf Hummusstampf
L — FRESH dazu Muhammara-Sof3e und Pistazien

Viel Gemuse Vegan 55-65 Min-1012 kcal
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Tomatenmark Agavendicksaft
Gewiirzmischung Limette, vegan
»Hello Harissa“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's 1

Wasche Gemiise und Krduter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

pflanzliche Margarine*, Olivenél*, Pfeffer*, Zucker*, Ol*,
Balsamicoessig*, Salz*

Zutaten 2 - 4 Personen

2P 3P 4P -
Blumenkohl DE | NL | ES 1 1,5** 2
mehligk. Kartoffeln DE | BE | 600g 750g 1000g
;R ka iolor L8| Gemiise backen Wahrenddessen Fir die Muhammara-Sof3e
aprika mutticolor
2 4 . - . . . . .
ES 3 Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Kartoffeln schalen und vierteln. Paprika und Knoblauch nach 20 Min. aus dem Ofen
i =3 2 3 4 Heize den Backofen auf220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C  Kartoffelnin einen groRen Topf geben, mit heiRem nehmen. Knoblauch abziehen und beides in einen
Minze/Petersilie IL 10g 10g 10g Ul f‘t) W * auffill [ . fcoch d12-15 Mi Messbechergeben.
s el £ 160g 240g" 320g mluft) vor. asser” auffillen, salzen®, aufkochen un - in. 0 N
Walniisse 2) 24) 20g  40g  40g Blitter des Blumenkohls entfernen, Blumenkohl garen, bis sie weich sind. Wal.nusse,z EL [3EL|4EL]Olivendl .uryd Sa_ftvonl 2]
Pistazien 28) 2) l0g 20g 20g halbieren. In einer groken Pfanne Walniisse ohne Fettzugabe 1-2 2] leettinspalte daszur%eben und m'th':e elness |
Tomat k 35 52,5g* 70 .. L . in. ré Pirierstabs zu einer Sofe pirieren. Kraftig mit Salz*
omanerimar & T8 = Halften auf ein mit Backpapier belegtes Backblech Min. rosten. Herausnehmen. qrersraps za el ¢ Pt fariemitsaz ,
Agavendicksaft 20ml 30ml**  40ml 8 . . . . . . . Pfeffer*, Balsamicoessig* und Zucker* abschmecken.
Gewiirzmischung ,Hello legen und mit Aluminiumfolie bedecken. Pfanne auswischen und Pistazien darin 1 -2 Min.
et ” 6 10 12 . . . .
Harissa & & & Paprika halbieren und entkernen. Paprika und rosten. Herausnehmen und grob hacken.
Limette, vegan BR | MX | ES | 2 15 oy Knoblauchzehe mit 1 EL [1,5 EL |2 EL]O1*, 0,5 TL[0,75 Limette in 6 Spalten schneiden.
CO|VN TL|1TL]Salz* und Pfeffer* auf das Backblech geben. Petersilien- und Minzblitter srob hacken
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box L. . . g :
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig Blumenkohl 40 - 50 Min. im Ofen garen. Paprika 20 Min.
garen.
Durchschnittliche Nahrwerte pro -
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.) 4 5 - 6 )
Portion \
1009 (ca.980g) w -
Brenwert 431 kJ/103 kcal 4235 kJ/1012 kcal
Fett 58¢g 572¢g | :
-davon ges. A\ |
Fettsduren 2leg 2028 )
Kohlenhydrate 11g 1085¢g
-davon Zucker 37g 36,1g . b
Eiweil 26¢ 255¢g =——
salz 062 LA7e Kartoffeln vollenden Blumenkohl tiberbacken Anrichten
Bitte beachtg, Qass die Ndhrwertangaben auf dAerARezeptkarte
i‘::}gﬁ;‘g:Z‘e‘:[j‘r'f:irasgv’v‘gi::ﬁ”kg_:n"n::dh‘;gg:;‘lzfﬁrsind e i Kartoffeln nach der Garzeit durch ein Sieb abgieRen, In einer kleinen Schiissel Tomatenmark, Hummus-Kartoffelstampf auf Tellern verteilen.
Néhrwertinformgtionen auf den produl{tverpgckungen, dabei ein wenig Kochwasser im Topf zurlickbehalten. Agavendicksaft, ,Hello Harissa“, 2 EL [3EL |4 EL]Ol*,1  Blumenkohl daraufsetzen, MuhammarasoRe dariiber
Allergene: 2) Schalenfriichte 3) Sesamsamen 9) Senf 24) Walniisse Kartoffeln wieder in den Topf geben. EL [1,5EL |2 EL]Wasser*, Salz* und Pfeffer* zu einer verteilen und mit Pistazien und Krautern garnieren.
2) P'S;az'eh" v normati . N Hummus und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Margarine* zu den Marinade verrihren. Guten Appetit!
(Slap'fj::n o Alorsomem auf dor Zutetorerpaaine T chen Kartoffeln geben und mithilfe eines Kartoffelstampfer  Inden letzten 8 - 10 Min. der Blumenkohlgarzeit
Ursprungslénder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien zu Stampfverarbeiten. Mit Salz* und Pfeffer* Alufolie entfernen und Marinade iiber dem Blumenkohl
BE: BellgieanR: Frankreich IL: Israel BR: Brasilien MX: Mexiko abschmecken. Ggfs. warmhalten. verteilen. Unbedeckt backen lassen, bis der
CO: Kolumbien VN: Vietnam :
Blumenkohl gar ist.
Tipp: Ob der Blumenkohl gar ist, erkennst Du, wenn Du
mit einer Gabel durch den Strunk stechen kannst.
Harissa Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewiirzmischung, die viel gemahlenen Chili Lade Deine Freunde jetzt mit einem
beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um. frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




