Kritharaki! Orzo mit gerdsteter Spitzpaprika
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Viel Gemuse Klimaheld Vegan Thermomix kocht - 676 kcal - Tag 5 kochen

Orzo-Nudeln Gemlisebriihe
Gewiirzmischung rote Spitzpaprika

»Hello Paprika“

Kirschtomaten Zucchini

B

Knoblauchzehe Kalamata-Oliven
ohne Stein

Dill

Q

Petersilie veganes cremiges
Sojaprodukt

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natirlicher [ _onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix
£ 25[25|30] Min. @ 4040 | 40] Min.

Gut im Haus zu haben

Salz*, Pfeffer*,01*, Olivendl*, Wasser*,
Weilweinessig*




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

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, 1 Sieb, 1 Backblech mit
Backpapier und 1 grofRe Schiissel

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.

Petersilie in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

Knoblauch abziehen und Fahnchen vom Dill
abzupfen. Beides in den Mixtopf geben und 3 Sek./
Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

Veganes cremiges Sojaprodukt und 0,5 EL

[0,75 EL | 1 EL] Olivendl* zugeben, 10 Sek./Stufe 3
vermischen und die SoRe fiir das Zaziki in eine
kleine Schiissel umfiillen.

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, mit 1 EL
[1,5 EL| 2 EL] O, Salz* und Pfeffer* mischen und
im Ofen 20 - 25 Min. backen, bis alles Gemiise weich
und etwas gebraunt ist.

Wahrenddessen fortfahren.

Die halbe [dreiviertel | ganze] Gurke nach Belieben
schalen, langs halbieren und die Kerne mit einem
Loffel herausschaben.

Gurke in grobe Stiicke schneiden, mit etwas Salz* in
den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

Zerkleinerte Gurke in ein Sieb geben und zum
Abtropfen beiseitestellen.

Oliven halbieren.

Zerkleinerte Gurke gut ausdriicken, in die kleine
Schiissel zur DillsoBe geben, vermischen und Zaziki
mit etwas WeiBweinessig*, Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Nach der Thermomix®-Garzeit, Gareinsatz mit dem
Spatel herausnehmen, Orzonudeln in eine grofle
Schiissel umfillen und abgedeckt ca. 5 Min. ziehen
lassen.

Zucchini aus dem Ofen, Petersilie, 0,5 EL [0,75 EL
| 1 EL] Olivendl* und die Oliven unter den fertigen
Orzo mischen und mit ,,Hello Paprika“, Salz* und
Pfeffer* abschmecken.
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Orzonudeln in den Gareinsatz geben und
Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.

1.200 g Wasser*, Gemiisebriihpulver, 1TL Salz*
und 5 g O1* in den Mixtopf zugeben und 18 Min./
Varoma/Stufe 2 garen.

Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Kritharaki auf Teller verteilen, Spitzpaprika
und Kirschtomaten darauf legen und mit Zaziki
genieRen.

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




