Kritharaki! Orzo mit gerdsteter Spitzpaprika

Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Viel Gemuse Klimaheld Vegan 35— 45 Minuten - 2828 kJ/676 kcal - Tag 5 kochen

Orzo-Nudeln Gemlisebriihe

/

Gewiirzmischung rote Spitzpaprika

»Hello Paprika“

Kirschtomaten Zucchini

B

Knoblauchzehe Kalamata-Oliven
ohne Stein

Dill

Petersilie veganes cremiges
Sojaprodukt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

Gut im Haus zu haben
Ol*, Olivenél*, Wasser*, WeiBweinessig*, Salz*,
Pfeffer*




Wasche Gemise und Krduter ab.

1 Backblech mit Backpapier, 1 groften Topf mit Deckel,
1 groRe Schiissel, 1 Knoblauchpresse, 1 Messbecher,
1 Sieb und 1 Gemiisereibe

2P 3P 4p

Orzo-Nudeln 15) 180g  240g 360g
Gemlisebriihe 10) 4g 6g 8g
lgaeF\;vrliJkr;‘r:n|schung »Hello 2g 4g 6g
rote Spitzpaprika NL | ES 2 3 4
Kirschtomaten 125g 250g 250¢g
Zucchini DE 1 1 2
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Kalamata-Oliven ohne Stein 70 g 140g 140g
Gurke NL | ES 0,5 0,75 1
Dill/Petersilie 10g 10g 10g
veganes cremiges

Sojaprodukt 11) 200g  300g 4008

Ol*, Olivensl*, Wasser*,
Weilweinessig*
Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Angaben im Text
nach Geschmack

100g (cZ?gtC;%ng)
Brennwert 353 kJ/84 kcal 2828 kJ/676 kcal
Fett 354g 28,40g
- davon ges. Fettsauren 0,49¢g 391g
Kohlenhydrate 10,10g 80,99¢g
- davon Zucker 197g 1582¢g
Eiweil} 2,58g 20,73 g
Salz 0,360 g 2,891g

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

Allergene: 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

2022-W29

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Die halbe [drei Viertel | ganze] Gurke nach Belieben
schélen, langs halbieren und mit einem Loffel
entkernen.

Gurke grob in eine groRe Schiissel raspeln, salzen*
und mind. 15 Min. beiseitestellen. Die restliche
Gurke brauchst Du nicht mehr.

AR

Dillfahnchen von den Stielen zupfen und fein
hacken.

Gurkenraspelin ein Sieb geben und gut
ausdriicken. Dann auf Kiichenpapier geben und
nochmals gut ausdriicken. Gurkenraspel zuriick
in die Schiissel geben, mit Dill, dem veganen
cremigen Sojaprodukt und 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL]
Olivendl* verriihren.

Knoblauch hineinpressen und mit etwas
WeiBweinessig*, Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Spitzpaprika langs halbieren, das Kerngehause
entfernen.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini langs
halbieren und in 1 cm dicke Halbmonde schneiden.

Spitzpaprika mit der Offnung nach unten, Zucchini
und Kirschtomaten nebeneinander auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen und mit
1EL[1,5EL |2EL] Ol*, Salz* und Pfeffer* mischen.
Im Ofen 20 - 25 Min. backen, bis das Gemiise weich
und etwas gebraunt ist.

Knoblauch abziehen und 10 Min. mitin den Ofen
geben.

Petersilienblatter fein hacken.
Oliven halbieren.

Petersilie, 0,5 EL[0,75 EL | 1 EL] Olivendl* und die
Oliven unter die fertigen Orzo mischen, mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Zucchini aus dem Ofen unter die Orzo mischen.

In einem groRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*
bei mittlerer Hitze erhitzen.

Orzo-Nudeln hineingeben und 2 - 3 Min. farblos
anschwitzen.

Topfinhalt mit 400 ml [550 ml | 750 ml] Wasser*
abléschen, Gemiisebriihpulver und

»Hello Paprika“ einrlihren, salzen*, einmal
aufkochen lassen und Deckel aufsetzen. Alles

10 - 12 Min. bei niedriger Hitze kdcheln lassen, dabei
gelegentlich umriihren. Danach weitere 10 Min.
zugedeckt stehen und quellen lassen.

Kritharaki auf Teller verteilen,

Spitzpaprika und Kirschtomaten darauf legen und
mit Zaziki geniefRen.

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




