7 HELLO
FRESH

Dinkel-Bowl Griechischer Art

mit Souflaki-Hirtenkase, Gurke und Tomate

unter 650 Kalorien Vegetarisch Thermomix hilft - 582 kcal - Tag 5 kochen
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Dinkel, vorgekocht Hirtenkdse
Tomate
r.F"/'// rote Zwiebel Knoblauchzehe
L 4 |
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Oregano Petersilie
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Gewiirzmischung Buttermilch-Zitronen-
»Hello Souflaki“ Dressing

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 20[20|25] Min. @ 25(25]30] Min.

Wasser*, Ol*, Olivendl*, Salz*, Pfeffer*



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

Thermomix®, 2 kleine Schuisseln und 1 grofe Schiissel

2P 3p 4p

Dinkel, vorgekocht 19) 450g  675¢g 900 g

Hirtenkase 7) 100g 150g 200g

Gurke NL | ES 1 1 2 Petersilie in grobe Stiicke schneiden in den Mixtopf Dinkel in den Varoma-Behalter geben, dabei darauf Hirtenkdse in ca. 2 cm groRRe Wiirfel schneiden.
Tomate DE 1 2 2 geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine  achten, dass genligend Garschlitze frei bleiben. In einer kleinen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

rote Zwiebel DE | NL | EG ! 2 2 Schtissel umfiillen. Varoma verschlieRen. 400 g Wasser* in den Mixtopf ~ Olivendl* mit ca. einem Drittel der

Knoblauchzehe ES 1 2 2 . " . . . . .
Oregano/Petersilie 10g 10g 10g Gurke nach Belieben schélen und in ca. 3 cm groRRe geben, Varoma aufsetzen und 13 Min. Gewiirzmischung ,Hello Souflaki“ vermengen.
Gewiirzmischung ,Hello A 6g 8g Stlicke schneiden. Gurkenstiicke in den Mixtopf [14 Min. | 15 Min.]/Varoma/Stufe 1 erwdrmen. Hirtenkasewiirfel hinzufiigen und mit dem 61
Souflaki“

Buttermilch-Zitronen- geben und 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern. Wahrenddessen fortfahren. marinieren.
Dressing 7) 8) 9)

Ol*, Olivensl*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

100ml  150ml 200 ml

Angaben im Text
nach Geschmack

Strunk der Tomate entfernen und Tomatenhalften
in ca. 1,5 cm grofe Wiirfel schneiden.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel
halbieren.

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Uibrig

Gurke und Tomate in eine grof3e Schiissel geben
und beiseitestellen.

Blattchen vom Oregano streifen.

Mixtopf spiilen.

Portion
1004 (ca g
Brennwert 417 kJ/100 kecal 2434 kJ/582 kcal
Fett 433g 2529¢g
- davon ges. Fettsauren 0,68g 397¢g
Kohlenhydrate 10,49 g 61,24¢g
- davon Zucker 2,03g 11,86 ¢g
Eiweil} 399¢g 2331g
Salz 0,314g 1,835¢g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 19) Dinkel

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

Gediinsteten Knoblauch-Zwiebel-Mix und Dinkel Dinkel-Salat auf Teller verteilen, mit mariniertem
aus dem Varoma zum Salat in die groRe Schiissel Hirtenkase toppen und mit gehackter Petersilie
geben. garnieren.

) Nach Ende der Garzeit Varoma abnehmen.
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten 3
ES: Spanien Mixtopf leeren und trocknen.

Zwiebel, Knoblauch und Oreganblittchen
zugeben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem

Spatel nach unten schieben.

Buttermilch-Zitronen-Dressing zugeben, alles
gut vermischen und mit Salz* und Pfeffer*

.. bschmecken.
10 g[15 g | 20 g] Ol* und restliche Gewiirzmischung abschmecken

zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




