Garnelen-Tajine mit Sultaninen-Bulgur & Paprika
getoppt mit Mandelblattchen und Joghurt

unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 585 kcal - Tag 2 kochen

Garnelen

Bulgur
Sultaninen stiickige Tomaten
‘ (
I .
Paprika multicolor Gewiirzmischung
»Hello Mezze*

Hihnerbriihe

Frihlingszwiebel

Knoblauchzehe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

A
thermomix

£ 25[25|30] Min. @ 35[35]35] Min.



Wasche das Gemiise ab und tupfe die Garnelen mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleiner Topf mit Deckel und 1 kleine Pfanne

2P 3P
Garnelen 5) 150g 200g
Bulgur 15) 150¢g 200g
Sultaninen 20g 20¢g
stiickige Tomaten 390¢g 585 g**
Paprika multicolor NL | ES 1 2
Gewtirzmischung ,Hello
Mezze® 6g 10g
Mandelblattchen 22) 20g 20g
Hihnerbriihe 8g l4g
Joghurt7) 75g 100g
Friihlingszwiebel DE | EG | 1 2
MA|IT
Knoblauchzehe ES 2 3

4P

300g
300g
40g
780g

12g
40g
16g
150g
2
4

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g (cz.c.);ggng)
Brennwert 346 kJ/83 kcal 2638 kJ/631 kcal
Fett 1,92g 14,66 g
- davon ges. Fettsduren 0,32g 244g
Kohlenhydrate 1194¢g 91,13g
- davon Zucker 459¢g 35,04g
Eiweild 352¢g 26,84 ¢
Salz 0,146 g 3,179¢g

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: 5) Krebstiere 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 15) Weizen

22) Mandeln

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

EG: Agypten MA: Marokko IT: Italien

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben und
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.

In einem kleinen Topf mit Deckel 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL]
Ol* erhitzen.

Die Halfte des Knoblauchs darin 1 Min. farblos
anschwitzen.

350 ml[525 ml | 700 ml] Wasser*, 3EL [4,5 EL | 6 EL]
stiickige Tomaten und die Halfte vom
Hiihnerbriihpulver zugeben und aufkochen lassen.

Bulgur zugeben und 15 Min. abgedeckt kdcheln lassen.

Danach vom Herd nehmen und 10 Min. quellen lassen.

Wahrenddessen fortfahren.

In einer kleinen Pfanne mit Deckel Mandelblattchen
ohne Fettzugabe 2 - 3 Min. résten, bis sie brdunen. Aus
der Pfanne nehmen.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Restlichen Knoblauch im Mixtopf mit dem Spatel nach
unten schieben.

10 g [15 g | 20 g] 61* und weiRe Friihlingszwiebeln
zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Paprikastreifen zugeben und 3 Min./100 °C/Stufe 1
dlinsten.

Garnelen in den Mixtopf zugeben und
4 Min./95 °C/&%/Stufe 1 garen.

Tajine mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Bulgur nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern,
Sultaninen unterheben und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Restliche stiickige Tomaten, restliche Hiihnerbriihe,
»Hello Mezze*, 100 g [150 g | 150 g] Wasser*, 1 TL
[1,5TL |2 TL] Zucker*, Salz* und Pfeffer* in den
Mixtopf zugeben und 10 Min./100 °C/&/Stufe 1
kochen.

Wahrenddessen fortfahren.

Sultaninen-Bulgur auf Teller verteilen.
Tajine daneben anrichten und mit Mandelblattchen
und griinem Teil der Friihlingszwiebel garnieren.

Mit dem Joghurt servieren und geniefRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




