" HELLO Marokkanischer Gemiiseeintopf
FRESH mit Kichererbsen und Knoblauch-Fladenbrot

Vegetarisch Thermomix kocht - 923 kcal - Tag 3 kochen

f

Kichererbsen Ofenkartoffel

® u

stiickige Tomaten Zwiebel

Knoblauchzehe Babyspinat

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gewiirzmischung Gemlisebriihe
»Hello Mezze*

»%
Petersilie Oregano
Zitrone, gewachst Schmand
X
thermomix
£ 25[25|30] Min. @ 4040 | 45] Min.

Wasser*, Ol*, Butter*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*



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

Thermomix®, 1 grofle Pfanne und 2 kleine Schiisseln

2P 3p 4p

Kichererbsen 1 1,5%* 2
Ofenkartoffel DE | ES | NL
BE|FR|EG|MA|MT |IL 1 2 2
PT|CY
stiickige Tomaten 390g 585g** 780g
Zwiebel DE | NL|NZ 1 2 2
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Babyspinat 50g 75g 100g
Gewdlrzmischung ,Hello
Mezze® 2g 4g 4g
Gemiisebriihe 10) 6g 8g 12¢g
Petersilie/Oregano 10g 10g 10g
|ZII.;cIr!one, gewachst ZA | ES 1 1 1
Schmand 7) 100g  200g 200g

Libanesisches Fladenbrot 4 6 3

15) i
Wasser*, Ol*, Butter*,
Zucker*
Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 (ca 960
Brennwert 402 kJ/96 kcal 3863 kJ/923 kcal
Fett 2,88¢g 21,128
- davon ges. Fettsauren 1,23g 11,80g
Kohlenhydrate 13,28g 127,64 g
- davon Zucker 194g 18,60¢g
Eiweil} 3,15¢g 30,25¢
Salz 0,362¢g 3477¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande
BE: Belgien FR: Frankreich EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern NZ: Neuseeland ZA: Stdafrika
AR: Argentinien

2022-W51

Petersilie in grobe Stiicke schneiden.

Ofenkartoffel schalen und in 1 cm grofie Wiirfel
schneiden.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel
halbieren.

Petersilie in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen.
Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und die Halfte in eine grofle Pfanne
umfiillen.

Zwiebel in den Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und alles mit dem Spatel nach unten
schieben.

Kichererbsen durch den Gareinsatz abgieRen.

Kichererbsen in den Mixtopf zugeben, mit dem
Spatel unterheben und 5 Min./100 °C/&%/Stufe 1
weitergaren.

Wéhrenddessen 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Butter* zum
Knoblauch in die Pfanne geben und schmelzen
lassen. Fladenbrot vierteln und nacheinanderin
der Knoblauchbutter 1 - 2 Min. anrésten. Mit etwas
Salz* bestreuen.

10 g [15 g| 20 g] 61* in den Mixtopf zugeben und

3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten. Stiickige Tomaten,
350 g [450 g | 600 g] Wasser*, ,,Hello Mezze“,
Gemiisebriihpulver und Kartoffel, zugeben und

23 Min./100 °C/&§%/Stufe 1 garen.
Wahrenddessen fortfahren.

Spinat portionsweise in den Mixtopf zugeben und
mit dem Spatel unterheben.

Suppe mit etwas gehacktem Oregano nach
Geschmack, 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] Zucker*, 0,25 TL
[0,3TL|0,5 TL] Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Oregano schmeckt sehr intensiv, dosiere ihn
deshalb sparsam.

Oregano fein hacken.
Zitrone abwaschen, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Schale
abreiben und Zitrone in 4 Spalten schneiden.

In einer kleinen Schiissel Schmand mit der Halfte
der Petersilie, Zitronenabrieb, etwas Zitronensaft,
Salz* und Pfeffer* zu einem Dip verriihren.

Kichererbsensuppe auf tiefe Teller verteilen.

Mit restlicher Petersilie und etwas
Petersilienschmand toppen.

Mit Knoblauch-Fladenbrot, Zitronenspalten und
restlichem Schmanddip genielien.

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




