T HELLO  Mezze-Platte mit Linsen-Tabbouleh & Hummus
FRESH tomatiger Zucchini und Pimientos de Padron

Vegetarisch Viel Gemuse unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 520 kcal - Tag 5

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe braune Linsen Tomate
- Ohne kiinstliche Aromen ———

Natirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate i
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Gewdlirzmischung

»Hello Mezze*
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I
O k | I
Sahnejoghurt Hummus
Butter
X
thermomix
£ 25[25|30] Min. @ 30[30]35] Min.

Salz*, Pfeffer*, O1*



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit

Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 1 grofe Schiissel, 1 grofte Pfanne und

1 kleine Schiissel

braune Linsen
Tomate DE
Minze/Petersilie

Schalotte FR|NL | DE
Gewdlirzmischung ,Hello
Mezze“

Pimientos de Padrén

Zucchini DE
Tomatensugo 14)
Knoblauchzehe ES
Sahnejoghurt 7)
Hummus 3)

Butter 7)

o

Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100g

321 kJ/77 keal

4,73 g
1,l4g
533g
2,38¢g
2,62g
0,382¢g

Portion
(ca.6809)

2178 kJ/520 kcal

32,08g
7,73¢g
36,19g
16,18¢
17,78¢g
2,593 g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieBlich Laktose)
14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

FR: Frankreich

2022-W30

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

Knoblauch abziehen, Zwiebeln halbieren, in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in
eine grofRe Pfanne umfiillen.

In derselben groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol
auf hoher Stufe erhitzen und die Pimientos darin
3 -4 Min. scharf anbraten und mit Salz* wiirzen.

Enden der Zucchini entfernen, Zucchini langs
halbieren und in 1 cm dicke Halbmonde schneiden
und in den Mixtopf geben. 10 g [15 g | 20 g] O1*
zugeben und 3 Min./120 °C/&%/Stufe 1 dlinsten.
Tomatensugo und Gewiirzmischung ,Hello
Mezze“ zugeben und 8 Min./95 °C/&%/Stufe 1
garen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

In einer kleinen Schiissel Hummus mit Joghurt
vermengen und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Linsen durch den Gareinsatz abgieflen und mit
Wasser absplilen, bis dieses klar hindurchflief3t.

1EL[1,5EL|2EL] Ol* in die Pfanne zum
Knoblauch-Zwiebel-Mix geben und 1 Min. farblos
anschwitzen.

Linsen dazugeben, 2 - 3 Min. mit anbraten. Linsen
anschliefend in die grofRe Schiissel zur Petersilie
fillen.

Tomaten in 1 cm groRe Wiirfel schneiden und
zugeben, vermischen und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken und kurz beiseitestellen.

Linsentabbouleh, Zucchini mit TomatensoRe und
Pimientos nebeneinander auf Tellern anrichten.

Hummus-Dip dazu in die Mitte geben und genielRen.

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




