HELLO
FRESH

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Bulgur-Bowl mit spicy Harissa-Tofu
Tahini-Dip und Zitronencreme

Vegan Thermomix kocht - 759 kcal - Tag 5 kochen

Bulgur rote Spitzpaprika
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Gurke Knoblauchzehe

»
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Minze Petersilie

!
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Zitrone, ungewachst Tahini-Paste

D
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Gewiirzmischung veganes cremiges
»Hello Harissa“ Sojaprodukt

~

Tomatenpesto Friihlingszwiebel

Marinierter Tofu mit
Basilikum

thermomix
£ 35([35]45] Min. @ 40[40 | 50] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 2 grofe Schiisseln, 2 kleine Schiisseln und

1 grofke Pfanne
2p 3p ap
Bulgur 15) 150g  200g 300g
rote Spitzpaprika NL | ES 1 2 2 Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, 3 Sek./]  Tofu waagerecht halbieren und zwischen Gurke in 5 cm lange und 1 cm dicke Stifte
Gurke NL | ES 0,5 0,75 1 Stufe 8 zerkleinern und in eine groRe Schiissel Kiichenpapier vorsichtig ausdrticken. schneiden.
Knoblauchzehe ES 1 2 2 umfiillen. Tofu dann in 2 cm groRe Wiirfel schneidenund zum |, einer kleinen Schiissel Gurkensticks mit
Minze/Petersilie 10 20 20 i di i S\ L A .
o ——— lg lg lg 350 g [470 g | 700 g] Wasser* und 0,5 TL Knoblauch in die Schiissel geben. Drei Viertel vom einigen Spritzern Zitronensaft, Salz* und Pfeffer*
one, ungewachs . . »Hello Harissa“ (Achtung: scharf!), 1 EL g
Tahini-Paste 3) s0g  75g  100g [0,75 TL | 1 TL] Salz* in den Mixtopf geben und oy N ! marinieren.
Gewiirzmischune -Hello . . . o P hi [1,5 EL| 2 EL] Ol*, Salz* und Pfeffer* zugeben und
Gewdrzy . g » 4g 6g 8g 4 Min. [5 Min. | 7 Min.]/100 °C/Stufe 1 erhitzen. marinieren. Spitzpaprika halbieren, entkernen und
\éi%:;fcfdcﬁﬂ%es 100g 150g**  200g Bulgur in den Mixtopf zugeben, anstelle des Zitrone heif abwaschen. 1 TL[1,5TL |2 TL] Paprikahalften in 1 cm dicke Streifen schneiden.
. . N b
Tomatenpesto 14) 25g  50g  50g Messbechers den Gareinsatz als Spritzschutz auf Zitronenschale fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
FrﬁhlingSZWie'fJE‘l DE[EG|IT 1 2 2 den Mixtopfdeckel stellen und 6 Min./98 °C/&$>/ schneiden. getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.
Marinierter Tofu mit
Basilikum 11) X 20g  3bg 3008 Stufe 1 kochen. Eine halbe [drei Viertel | ganze] Gurke nach Nach der Garzeit Bulgur in eine groRe Schiissel
Wasser*, Ol*, Zucker Angaben im Text Wihrenddessen fortfahren. Belieben schélen und Enden entfernen. Gurke umfiillen und abgedeckt ziehen lassen.
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack langs halbieren und die Kerne mithilfe eines Loffels ) .
*Gut, im Haus zu haben Mixtopf leeren, kalt spiilen und trocknen.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box herauskratzen.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g (éf%%"g)

Brennwert 476 kJ/114 keal 3177 kJ/759 kcal

Fett 562g 37,51g

- davon ges. Fettsauren 0,76 g 509g

Kohlenhydrate 10,69g 71,32¢g

- davon Zucker 157g 10,46 g U
Eiweil} 425¢g 2832¢g

Salz 0,487¢g 3,247g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

?,‘rﬁ%m‘::jg‘;:';‘;:}fgx‘g’;:Z‘r:"k%en”n‘e‘gdh;‘;‘ggfg;ﬂcgﬁ;n d allein die Petersilie und Minze in grobe Stiicke schneiden, in In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] OL* Bulgur, Gurkensticks, Tofu und Spitzpaprika in
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen. den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und erhitzen, Tofuwiirfel darin 3 - 4 Min. anbraten, bis Bowls oder tiefen Tellern anrichten, mit griinen
/:;l)e‘zze_nﬁ 3) Sesamsamen 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite in die Schiissel zum Bulgur umfiillen. der Tofu aullen etwas braun ist. Friihlingszwiebelringen toppen.
eizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Tahini, restliches Harissa (Achtung: scharf!), Saft Spitzpaprika und weiBe Friihlingszwiebelringe Mit Tahini-Dip und Zitronen-Dip genieRen.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) von 1[1,5| 2] Zitronenspalte, 40 g [60 g | 80 g] dazugeben und weitere 2 - 3 Min. braten, bis die
prsprungstander: DE: Deutschiand se: naypren IT: alien Wasser*, Salz* und 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] Zucker*in  Paprika weich ist.
: Niederlande s Spanien : Sudairika o o
den Mixtopf geben, 20 Sek./Stufe 3,5 vermischen. Tomatenpesto zum Bulgur geben, alles vermischen
In einer kleinen Schiissel, veganes cremiges und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Sojaprodukt mit Zitronenabrieb, einigen Spritzern
Zitronensaft, Salz* und Pfeffer* ebenfalls zu einem

R . Fir mehr Essensfreu(n)de:
Dip verriihren.

Lade Deine Freunde jetzt mit
. einem frischen Einstiegsrabatt von
Harissa mind. 54,99 € ein!

Harissa ist eine scharfe Gewtirzmischung. Geh vorsichtig bei der Dosierung um. http://www.hellofresh.de/freunde
2022-W27




