" HELLO Mit Juwelen-Bulgur gefillter Hokkaido 11

FRESH dazu Ziegenfrischkase-Topping, Pistazien & Granatapfel

Vegetarisch Viel Gemuse Thermomix kocht - 852 kcal - Tag 3 kochen

Kurbis (Hokkaido)

- ®

Granatapfel Rucola

Gemiisebriihe Tomatenmark
Minze Petersilie
Pistazien Sahnejoghurt
i ’
e ;
Ziegenfrischkasetaler Zitrone, gewachst

Gewdlirzmischung
,Hello Mezze“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix
£ 35[40|45] Min. @ 5050 55] Min.



Wasche Obst, GemUse und Krauter ab.

Basiszutaten

Olivendl*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Honig*, Ol*

Kochutensilien
Thermomix®, 1 Auflaufform und 2 grofRe Schiisseln
R
. ‘ 2pP 3P ap Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze 350 g [470 g | 700 g] Wasser*, 10 g O1*, Granatapfel vierteln und die Kerne mithilfe eines
Kurbis (Hokkaido) DE |
NL|EG ’ 2 3 4 (200 °C Umluft) vor. Gemiisebriihe und etwas Salz* in den Mixtopf Loffels Uber einer grofRen Schiissel herausklopfen.
ziiua;:::el ES | TR|IT ;5;% Ozgg*g* 30;) 2 Kiirbisse unten glatt schneiden, damit sie gut geben und Pistazien grob hacken.
’ J ; ; 4 Min. [5 Min. | 7 Min.]/100 °C, Stufe 1 « . -
Rucola s0g  75g  100g stehen. Dann oben einen Deckel abschneiden und hi [ L | ind I ) /f"/ b " Blatter von Minze und Petersilie getrennt
Gemiisebrithe 10) 62 8g 12g die Kerne mit einem Léffel herauskratzen. erhitzen. Bulgur in den Mixtopf zugeben, anstelle voneinander abzupfen.
o = . . s . des Messbechers den Gareinsatz als Spritzschutz auf

Tomatenmark 35g* 525g 0g Kiirbisse innen mit etwas Olivenél*, Salz* und den Mixtonfdeckel stellen und Bulgur in eine groRe Schiissel umfiillen,
M.'nZE(PEterS'lle 20g 20g 20g Pfeffer* wiirzen, in eine Auflaufform stellen, 5 Min IQSECIGIStufe 1 kochen Tomatenmark unterriihren und 5 Min. ziehen
Pistazien 28) 208 208 g Kiirbisdeckel danebenlegen und 100 ml ) ) lassen. Mixtopf kalt spiilen und trocknen.
Sahnejoghurt 7) 150g  200g  300g [150 ml | 200 ml] Wasser* angiefen. Im Backofen Wahrenddessen Zitrone heifl abwaschen und 1 TL 4 _
He et zA B e HS0E 200 ca. 30 Min. backen, bis das Kiirbisfleisch weichist. ~ [L5 TL|2TL]der Schale fein reiben. Zitrone in Petersilie in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 7
AR » 8 1 1 1 ’ 6 Spalten schneiden. zerkleinern und zum Bulgur in die Schiissel geben.
Eewijrzmischung LHello Wahrenddessen fortfahren

Mezze® 4g 6g 8g

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

100 o

Brennwert 304 kJ/73 kcal 3565 kJ/852 kcal

Fett 2,75¢ 32,19¢g

- davon ges. Fettsauren 122g 1424 ¢

Kohlenhydrate 8,82g 103,36g

- davon Zucker 390¢g 45,65¢g

Eiweil 2,50g 2934g \
Salz 0,182¢g 2,129g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

Er-;hdruwfi?ﬂirrﬂagﬁgnaebxkZee: l;?gzﬁﬂ;\tlfgagfﬂ:g::d allein die Die Halfte Ziegenkase, die Halfte der Minze in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 Kiirbisse auf Teller setzen, die Deckel darauf legen
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie 15) Weizen Granatapfelkerne, Pistazien und Zitronenabrieb zerkleinern und mit dem Spatel nach unten und Rucolasalat daneben anrichten. Mit dem
23} Pistazien _ ' . ebenfalls zum Bulgur geben, mischen und mit dem schieben. Joghurt, restlichen Zitronenabrieb, Minz-Joghurt, restlichen Zitronenspalten und
e ooy mEgchen Saftvon1[1,5|2] .Zifronelllspalte, I etwas Zitronensaft, Salz" und Pfeffer in den eventuell ibriggebliebener Fiillung genieRen.
Ursprungsliinder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten [1,5TL |2 TL] Honig*, Salz* und Pfeffer wiirzen. M.lxtopf geben und 10 Sek./Stufe 3,5 vermischen.
ZA: Stidafrika ES: Spanien AR: Argentinien TR: Tiirkei IT: Italien Soviel Masse wie moglich in die Kiirbisse fiillen. Dip mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Restlichen Ziegenkase darauf legen und flach Restliche Granatapfelkerne in der groRen Schiissel

driicken. Mit Pistazien toppen und Kiirbisse weitere it 1 TL [1,5TL|2 TL] Joghurtdip, 1 EL

7.— 10 IE/Im ohne dle Kiirbisdeckel backen, bis die [1,5 EL | 2EL] Zitronensaft, 1EL [1’5 EL | 2EL]

Pistazien etwas brdunen. olivensl*, Salz* und Pfeffer* verriihren. B

Wihrenddessen fortfahren. Rucola etwas kleiner zupfen und mit den Fur mehr Essensfreu(n)de:

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

Granatapfelkernen mischen.
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