Karotten-Hummus-Bowl mit Tricolor-Quinoa & Kalamata-Oliven
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegan Klimaheld Thermomix hilft - 775 kcal - Tag 5 kochen

Kalamata Oliven mit Stein
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Olivenol*, Salz*, Pfeffer*, Ol*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Sieb, 1 grofle Schiissel, 1 kleine Schiissel und
1 grofRe Pfanne

2P 3P 4P
Quinoa Tricolor 100g 150g 200g
Hummus 3) 70g 70g 140g
Kichererbsen 380g 570 g** 760g
Kalamata Oliven mit Stein 75g 75g 150g
Karotte DE | NL | DK 2 3 4
Kirschtomaten 125g 250¢g 250¢g
ataer\ilsusraz‘r)wlschung ,Hello 4g 6g 8g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
kleine Salatgurke 1 1 2
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g 10g 10g
Zitrone, ungewachst ZA | 1 1 1
ES|AR

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g (c';?;ggn@
Brennwert 449 kJ/107 kcal 3243 kJ/775 kcal
Fett 536¢ 38,78¢
- davon ges. Fettsduren 0,73g 525g
Kohlenhydrate 1139¢g 82,38¢g
- davon Zucker 2,25g 16,25¢
Eiweil} 3,19g 23,03g
Salz 0,785¢g 5,674¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande DK: Danemark
ZA: Siidafrika ES: Spanien AR: Argentinien

Karotten nach Belieben schalen, in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden und in den Varoma-Behalter
geben. Varoma verschlieRen.

Quinoa in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser
splilen, anschlieRend in den Gareinsatz umfllen.
1.200 g Wasser*, 1 TL Salz* und 5 g 61* in den Mixtopf
geben, Gareinsatz einsetzen, Varoma aufsetzen und
22 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen fortfahren.

Knoblauch abziehen.
Kirschtomaten halbieren.
Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Gurke nach Belieben schalen und in 2 cm Wiirfel
schneiden.

Petersilie und Schnittlauch in grobe Stiicke schneiden.

Kichererbsen zum Abtropfen in den Gareinsatz geben,
dabei Flussigkeit auffangen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Quinoa abgedeckt ca. 10 Min.
ziehen lassen.

Mixtopf leeren, kalt spiilen und trocknen.

Karotten aus dem Varoma, Knoblauch, die

Hélfte der Kichererbsen, 20 g [30 g | 40 g]
Kichererbsenfliissigkeit, Hummus, Saft von
1[1,5]| 2] Zitronenspalte, Salz* und Pfeffer* in den
Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 8 pirieren.

Mit dem Spatel nach unten schieben und erneut

10 Sek./Stufe 7 piirieren.

Mit Salz* und Pfeffer* und evtl. mehr Zitronensaft
abschmecken.

Harissa

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
erhitzen. Restliche Kichererbsen und die Halfte

,Hello Harissa“ darin 3 - 4 Min. braten. Herausnehmen
und kurz beiseitestellen.

Tomaten und restliches Harissa ohne weitere
Fettzugabe in dieselbe Pfanne geben und ca. 2 - 3 Min.
auf mittelgroRer Hitze anbraten. Mit Salz* und Pfeffer*
wirzen.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

Krauter in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 6
zerkleinern.

Die Halfte in eine kleine Schiissel umfiillen, den Rest mit
dem Spatel nach unten schieben.

Gurkenwiirfel, Saft von 1 [1,5 | 2] Zitronenspalte, 10 g

[15 g | 20 g] Olivendl*, Salz* und Pfeffer* zugeben und

15 Sek./&%/Stufe 1 vermischen.

Salat in eine groRe Schiissel umfiillen.

Nach der Quellzeit Quinoa mit restlichen Krautern
mischen und mit etwas Zitronensaft, Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Mohren-Hummus in die Mitte der Teller geben.
Quinoa, Kichererbsen, Gurkensalat, Kirschtomaten
und Kalamata-Oliven rundherum verteilen.

Achtung! Die Oliven haben ein Stein, achte beim
Essen darauf oder entferne sie vor dem Servieren.



