PERLENCOUSCOUSSALAT MIT CRANBERRYS UND ZIEGENKASE
mit Gurke und Honig-Senf-Dressing

Bitte beachte daher folgendes:

Aufgrund der aktuellen Situation kann
es verstarkt zu Zutatendnderungen in
unseren Rezepten kommen.

« Priife immer die Allergene, mogliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes)
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der

Zutatenverpackung.

« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder
durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,
Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W24

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis!
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HELLO PETERSILIE

Unser regionales Superfood mit dem hohen
Gehalt an Vitamin Cist auch bekannt unter
den folgenden Namen: Peterli, Petergriin
oder Peterling.
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getrocknete Cranberrys Ziegenfrischkése-Crumble

Balsamico-Essig Gurke

2

korniger Senf

Kichererbsen

Petersilie Gemiisebriihe

Perlencouscous Honig

Balsamico-Creme
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PERLENCOUSCOUS KOCHEN

In einen kleinen Topf 450 ml [450 ml |
600 ml] heifRes Wasser- fiillen, Gemiisebriihe
zugeben und einmal aufkochen lassen.
Perlencouscous hineinriihren und bei
niedriger Hitze ca. 12 Min. abgedeckt kdcheln
lassen, bis der Couscous weich ist. Dann
Topfvom Herd nehmen und ohne Deckel
ausdampfen lassen.

KICHERERBSEN BRATEN

1EL[15EL|2EL] Ol in einer grofen
Pfanne erhitzen, Kichererbsen zufligen
und 3 - 4 Min. anbraten. Kichererbsen mit
1EL[12EL|2EL] Zucker* bestreuen und
unter Riihren weitere 5 - 6 Min. braten, bis
die Kichererbsen goldbraun sind. Mit Salz*
und Pfeffer abschmecken, aus der Pfanne
nehmen und kurz beiseitestellen.

GEMUSE VORBEREITEN

Kichererbsen in ein Sieb geben und
unter flieBendem Wasser abspiilen, bis es
klar durchlauft.

Enden der Gurke abschneiden, Gurke
langs halbieren und in 0,5 cm dicke
Halbmonde verteilen.

Petersilie grob hacken.

SALAT VOLLENDEN

Perlencouscous und Halfte der Petersilie
zur Gurke geben. Vorsichtig vermengen und
mit Pfeffer und Salz* abschmecken. Salat auf
Teller verteilen.

Wasche Deine Hénde vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.
Wasche Gemiise und Krauter ab.
Zum Kochen benétigst Du 1 grofie Pfanne, 1 grofie Schiissel, 1 kleinen Topfmit Deckelund 1 Sieb.
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GEMUSE MARINIEREN

In einer grof3en Schiissel Balsamicoessig,
kornigen Senf und Honig zusammen mit
2EL[3EL|4EL] Ol und2EL[3EL [4EL]
Wasser zu einem Dressing verriihren. Gurke
und Halfte der Cranberrys hinzugeben und
marinieren lassen.

ANRICHTEN

Ziegenkdse auf dem Couscoussalat
verteilen. Mit Kichererbsen, restlicher
Petersilie und Cranberrys toppen und mit
Balsamicocreme betraufeln.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

ZUTATEN

getrocknete Cranberrys 40g 60g 80g

Ziegenfrischkase-Crumbles)  100g 1208 200g
Balsamico-Essig 1) 11) 12ml 18®ml 24 ml
Gurke s 1 1 2
korniger Senf 4) 17g = 40g = 40g
Kichererbsen 1 1 2
Petersilie 10g 10g 10g
Gemdsebriihe 4g 6g 8g
Perlencouscous 1) 225g  225g  300g
Honig 8g 12g® 20g
Balsamico-Créeme 1) 11) 12ml l%ml 24 ml
Wasser* fiir Schritt 1 450 ml: 450 ml: 600 ml
Ol* fiir Schritt 3 2EL 3EL 4EL
Wasser* fiir Schritt 3 2EL i 3EL : 4EL
Ol* fiir Schritt 4 1EL @ 1%EL: 2EL
Zucker* fuir Schritt 4 1EL {1%EL: 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

Codretartudaseds 1000 (ca 650 8)
Brennwert 552 kJ/132 kcal  3.385 kJ/809 kcal
Fett 2,95¢g 18,09¢g

- davon ges. Fettsauren 0,36¢g 2,19¢g
Kohlenhydrate 18,56 g 113,85¢g

- davon Zucker 2,16g 13,28¢
Eiweil 444¢g 27,24¢g

Salz 0,228g 1,400g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

: aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

* ALLERGENE

1) Glutenhaltiges Getreide 4) Senf 5) Milch 11) Schwefeldioxid
: und Sulfite

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

! URSPRUNGSLANDER

i ES:Spanien

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-STD-40-004).

* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

 DE +49 (0) 3022403 04 59

¢ kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816 005

: kundenservice@hellofresh.at

: aoofinas @ HellOFRESH



