Adana Hackfleischspiel3e

mit tomatigem Couscous und Joghurt-Dip

Zeit Sparen 20 — 30 Minuten - 804 kcal - Tag 2 kochen

o

Panko-Mehl Gewdiirzmischung
»Hello Mezze*

Petersilie, glatt Tomatenmark

kleine Salatgurke Knoblauch & Zwiebel
gehackt in Rapsél

Q

Zitrone, gewachst Naturjoghurt

Couscous gemischte
Hackfleischzubereitung

m g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Wasser*, Pfeffer*

Kochutensilien
1 groRe Schissel, 1 groRe Pfanne und 1 kleiner Topf

2P 3P 4P
Panko-Mehl 15) 25g 37,5g* 50g
Gewdirzmischung ,Hello
Mezze® 8g 12g 16g
Petersilie, glatt 10g 10g 10g
Tomatenmark 35g 70g 70g
kleine Salatgurke 1 2 2
im;’:;)asgfh & Zwiebel gehackt 35¢g 70g 70g
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR 1 1 1
| TR|CL[EG
Naturjoghurt 7) 150¢g 225g 300g
Couscous 15) 150g 200g 300g
gemischte 250g  375g  500g

Hackfleischzubereitung
**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g (cz.c.)fr;ggng)

Brennwert 583 kJ/139kcal 3363 kJ/804 kcal
Fett 6g 347g

- davon ges. Fettsauren 22g 13g
Kohlenhydrate 139g 80,1g

- davon Zucker 2g 115g
Eiweil} 69g 397g

Salz 0,39¢g 222g

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

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien
TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten

Erhitze 250 ml [375 ml | 500 ml] Wasser im Wasserkocher.

Einen kleinen Topf mit Deckel ohne Fettzugabe erhitzen. Gehackter Knoblauch und Zwiebel in
Rapsol, Halfte Tomatenmark und Halfte ,Hello Mezze“ darin 2 - 3 Min. anschwitzen. Couscous
zugeben und vermengen.

Topfinhalt mit 250 ml[375 ml | 500 ml] heiflem Wasser* abloschen, aufkochen lassen, von der
Hitze nehmen und 5 - 8 Min. abgedeckt quellen lassen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Petersilie fein hacken.

In einer grofRen Schiissel Hackfleisch, Panko-Mehl, Hélfte Petersilie, restliches Tomatenmark,
restliches ,Hello Mezze*, Salz* und Pfeffer* vermengen. Aus der Masse 4 [6 | 8] etwa 8 - 10 cm
lange und 1 cm flache Hackfleischspief3e formen.

Eine grofle Pfanne ohne Fettzugabe erhitzen. HackfleischspieBe darin 5 - 8 Min. rundum
anbraten.

In der Zwischenzeit mit dem Rezept fortfahren.

Zitrone vierteln.

Gurke léngs vierteln und in grobe Wiirfel schneiden.

Gurkenwiirfel, Saft von 2 [3 | 4] Zitronenvierteln, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Joghurt, restliche
Petersilie, Salz* und Pfeffer* zu dem Couscous geben und vermengen.

Couscous auf tiefen Tellern anrichten, restlichen Joghurt darauf verteilen, mit AdanaspieRen
toppen und mit restlichen Zitronenspalten genielen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




