Mit Hirtenkase uberbackener Blumenkohl

auf Tabbouleh, dazu cremiges Sesam-Nigella-Dressing

Vegetarisch High Protein unter 650 Kalorien 30 — 40 Min.- 2608 kJ/623 kcal

Blumenkohl Gewiirzmischung
»Hello Mezze“

Knoblauchzehe Hirtenkdse

Tomate (Roma)

Petersilie Sesamol

Schwarzkiimmel

Tomatenmark Couscous

% g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben

Wasser*, Olivenél*, Ol*, Pfeffer*, Salz*




Wasche Gemise und Krduter ab.
Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vor.

1 Backblech mit Backpapier, 1 grof3e Schiissel, 1 kleine
Schiissel, 1 Knoblauchpresse, 1 Messbecher und 1 kleine
Pfanne

2P 3P ap

Blumenkohl ES | FR 1 1 2
Gewi]c‘zmischung,,Hello 4g 6g 8g
Mezze

Knoblauchzehe ES 1 1 2
Hirtenkase 7) 100g  150g  200g
Tomate NL|MA|ES 1 2 2
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Petersilie 20g 20g 20g
Sesamol 3) 20 ml 20 ml 40 ml
Joghurt7) 75g 100g 150g
Schwarzkiimmel 2g 4g 4g
Tomatenmark 35g**  50g** T0g
Couscous 15) 150g  200g 300g

Wasser*, Olivensl*, O*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 (c':.)gg%ng)
Brennwert 379 kJ/90 kcal 2608 kJ/623 kcal
Fett 325g 2236g
- davon ges. Fettsauren 0,75g 519¢g
Kohlenhydrate 10,28 g 70,76 g
- davon Zucker 2,14g 14,70¢g
Eiweil} 4,55g 31,30g
Salz 0,318¢g 2,187¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieRlich Laktose)

10) Sellerie 15) Weizen

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

Ursprungslander: ES: Spanien FR: Frankreich MA: Marokko
NZ: Neuseeland

2022-W13

Blumenkohl in kleine Roschen teilen.

Roschen in einer grofien Schiissel mit
Gewiirzmischung ,,Hello Mezze“, der Halfte
des Sesaméls, 1 TL [1,5 TL| 2 TL] 61*, Salz* und
Pfeffer* mischen.

Auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im Ofen ca. 20 Min. rGsten,
bis die Réschen weich sind.

Schiissel beiseitestellen.

Nach Ablauf der Backzeit das Blech aus dem Ofen
nehmen.

Hirtenkase (iber den Blumenkohl broseln und
weitere 5 - 8 Min. im Ofen backen,
bis der Hirtenkase leicht anfangt zu braunen.

Knoblauch abziehen und in die grolRe Schiissel aus
Schritt 1 pressen.

Couscous hinzufiigen und mit 250 ml [375 ml |
500 ml] kochendem Wasser* ibergieflen.

Die Halfte [zwei Drittel | das ganze] Tomatenmark
und Gemiisebriihpulver unterriihren, die Schiissel
abdecken und den Couscous mind. 10 Min. quellen
lassen.

Petersilienbléatter fein hacken.
Etwas Petersilie zur Dekoration beiseitelegen.

Tomate halbieren, Strunk herausschneiden und
Tomatenhalften in 1 cm kleine Wiirfel schneiden.

Nach Ende der Quell-Zeit Couscous mit gehackten
Kréautern, Tomatenwiirfeln und 1 EL[1,5EL | 2 EL]
Olivendl* vermengen und mit Salz* und Pfeffer”
abschmecken.

In einer kleinen Pfanne Schwarzkiimmel fiir

ca. 1 Min. rosten, aus der Pfanne nehmen und in
eine kleine Schiissel geben.

Joghurt und restliches Sesamél hinzufiigen und zu
einem glatten Dressing verriihren.

Dressing mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Tabbouleh und fertig gebackenen Blumenkohl
nebeneinander auf Tellern anrichten.

Mit den restlichen Krautern garnieren und mit dem
Dressing genielen.

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




