7 HELLO
FRESH

Piri-Piri-Perlcouscous mit Pimientos & Hirtenkase-Crumble
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Klimaheld unter 650 Kalorien Vegetarisch 20 — 30 Minuten - 577 kcal - Tag 5 kochen
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Perlencouscous Zwiebel

O @

Knoblauchzehe Tomatenmark
Gewiirzmischung "Piri-Piri" Cherry-Tomaten

W

Hirtenkase Pimientos de Padron

milde Chiliflocken

Sahnejoghurt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack



Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivendl*, Ol*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Wasser*,
Gemiisebouillonpulver®

Kochutensilien

1 grossen Topf mit Deckel, 1 grosse Pfanne,
1 Knoblauchpresse und 2 kleine Schiisseln

2P 4P
Perlencouscous 15) 1x  150g 2x  250g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Tomatenmark 1x 35g 2x 35g
Gewdlirzmischung "Piri-Piri" 1x 4g 2x 4g
Cherry-Tomaten 1x 250¢g 1Ix 500g
Hirtenkase 7) 1x 100g 1x 200g
Pimientos de Padron 1x 200g 2x 200g
Minze Ix 10g** 1x 10g
milde Chiliflocken 1x 2g 1x 4g
Sahnejoghurt 7) 1x 75g 2X 75g

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

1009 (czt.) gg%ng)

Brennwert By g
Fett 3.34g 2093g
- davon ges. Fettsduren l46g 9.13g

Kohlenhydrate 1121g 7031g
- davon Zucker 269¢g 16.84¢g
Eiweiss 394g 2471g
Salz 0.286g 1.793g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

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

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

Erhitze reichlich Wasser* im Wasserkocher.
Knoblauch abziehen.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Hirtenkase mit den Handen in eine kleine Schiissel
broseln.

Chiliflocken (Achtung: scharf!) hinzugeben und
vermengen.

In einer zweiten kleinen Schiissel Sahnejoghurt,
gehackte Krauter, Salz* und Pfeffer* vermengen.

milde Chiliflocken

In einem grossen Topf mit Deckel
1 EL [2 EL] Olivenol* erhitzen.

Zwiebelstreifen darin 1 - 2 Min. glasig anschwitzen.

Knoblauch dazupressen, Halfte [gesamtes]
Tomatenmark, ,Hello Piri-Piri“ und Perlcouscous
hinzugeben und alles 1 weitere Min. anschwitzen.

Topfinhalt mit 300 ml [600 ml] heissem Wasser*
abldschen, 4 g [8 g] Gemiisebouillonpulver*

hinzugeben und 12 Min. abgedeckt kdcheln lassen, bis

der Couscous weich ist.

Dabei gelegentlich umriihren.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1*erhitzen.

Pimientos darin 3 - 4 Min. scharf anbraten. Mit Salz*
wiirzen.

Cherry-Tomaten am Ende der Garzeit unter den
Perlcouscous heben.

Mit Salz*, Pfeffer* und einer Prise Zucker*
abschmecken.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.
Starte mit weniger Chiliflocken und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schéirfe heran.

Cherry-Tomaten halbieren.
Blatter der Krauter grob hacken.

Perlcouscous auf tiefe Teller verteilen und mit dem
Krauter-Joghurt toppen.

Pimientos und Chili-Kase-Crumble dariiber anrichten
und geniessen!

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie
Jjetzt (iber den QR Code oder (iber
www.hellofresh.ch/freunde ein!




" HELLO Piri-piri pearl couscous with pimientos and feta cheese crumble
FRESH Ingredients produce 50% less CO2

Eco-friendly Under 650 calories Vegetarian 20-30 minutes - 577 kcal - Cook on day 5

-

Pearl couscous Onion
0 l___,.
Garlic clove Tomato purée

“Piri-Piri” spice mix Cherry tomatoes
I !; . f
ad |
| el
Feta cheese Padron peppers
Mild chilli flakes

Cream yoghurt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack



Wash the vegetables and herbs.

Basics from your kitchen*

Olive oil*, oil*, salt*, pepper*, sugar*, water*, vegetable stock
powder*

Cooking utensils

1 large pot with lid, 1 large pan, 1 garlic press and
2 small bowls

2P 4P
Pearl couscous 15) 1x 150g 2x  250g
Onion 1x 100g 2x 100g
Garlic clove 1x 4g 2x 4g
Tomato purée 1x 35g 2x 35g
“Piri-Piri” spice mix 1x 4g 2x 4g
Cherry tomatoes 1x 250¢g 1Ix 500g
Feta cheese 7) 1x 100g 1x  200g
Padrén peppers 1x 200g 2x 200g
Mint Ix 10g** 1x 10g
Mild chilli flakes 1x 2g 1x 4g
Cream yoghurt 7) 1x 75g 2X 75g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

Portion
100g (approx. 630 g)

. 385kJ/ 2412 kJ/

Calories 92 keal 577 keal
Fat 3.34g 2093g
- of which saturated fats 146¢g 9.13g
Carbohydrate 1121g 7031g
- of which sugar 269¢g 16.84g
Protein 394g 2471g
Salt 0.286g 1.793g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.

Allergens: 7) Milk (including lactose) 15) Wheat

(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)

Heat plenty of water* in the kettle.
Peel the garlic.

Halve the onion and cut it into thin strips.

Crumble the feta cheese into a small bowl with your
hands.

Add the chilli flakes (warning: spicy!) and mix.

In a second small bowl, mix the cream yoghurt,
chopped herbs, salt* and pepper*.

Mild chilli flakes

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] olive oil* in a large pot with a lid.
Sauté the sliced onion for 1-2 min. without browning.

Squeeze in the garlic, add half [all] the tomato purée,
"Hello Piri-Piri" and pearl couscous and sauté for
another 1 min.

Deglaze the contents of the pot with 300 ml [600 ml]
hot water*, add 4 g [8 g] vegetable stock powder* and
simmer for 12 min. until the couscous is soft.

Stir occasionally.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oilin a large frying pan.
Sear the peppers in it for 3-4 min. Season with salt*.

At the end of the cooking time add the cherry tomatoes
to the couscous.

Season with salt*, pepper* and a pinch of sugar*.

Be cautious when seasoning with our mild chilli. Despite the name, the level of spiciness can vary. Start with just a few

chilli flakes and feel your way to the spiciness that suits you.

Cut the cherry tomatoes in half.

Coarsely chop the herb leaves.

Apportion the couscous onto deep plates and top with
the herb yoghurt.

Top with the peppers and chilli cheese crumble over it
and enjoy!

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too!
Send them an invite now using the
QR code or at www. hellofresh.ch/
freunde!




7 HELLO
FRESH

Couscous perle Piri-Piri aux pimientos et crumble de fromage en saumure
Avec ses ingrédients, le plat génere 50 % de CO2 en moins

Ecologique Moins de 650 calories Végétarien 20 — 30 minutes - 577 kcal - Cuisiner au 5e jour

TR
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Couscous perlé Oignon
Gousse d'ail Concentré de tomates
Mélange d'épices Tomates cerises

« Piri-Piri »

W

Fromage en saumure Pimientos de Padron

Flocons de piment doux

Yogourt a la créme

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate



Laver les légumes et les fines herbes.

Basiques dans votre cuisine*

Huile d'olive*, huile*, sel*, poivre*, sucre*, eau*, bouillon de
légumes en poudre*

Ustensiles de cuisine

1 grande casserole avec couvercle, 1 grande poéle,
1 presse-ail et 2 bols

2 portions 4 portions
Couscous perlé 15) 1x 150g  2x  250g
Oignons 1x 100g 2x 100g
Gousse d'ail 1x 4g 2x 4g
Concentré de tomates 1x 35g 2x 35g
Mélange d'épices « Piri-Piri» ~ 1x 4g 2x 4g
Tomates cerises 1x 250¢g 1Ix 500g
Fromage en saumure 7) 1x 100g 1x 200g
Pimientos de Padron 1x 200g 2x 200g
Menthe 1x 10g** 1x 10g
Flocons de piment doux 1x 2g 1x 4g
Yogourt alacréme7) 1x 75g 2x 75g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu'il peut y avoir des restes.

Portion
1009 en.630g)
. 385kJ/ 2412 kJ/
Valeur calorique 92 keal 577 keal
Lipides 334g 20,93¢g
- dontacides gras
saturés Laog %.13¢g
Glucides 1121g 7031g
- dont sucre 2,69¢g 16,84g
Protéines 39%¢g 2471g
Sel 0,286¢ 1,793g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur 'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 7) lait (comprenant du lactose) 15) blé

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d'allergénes sur 'emballage des ingrédients !)

Chauffer une grande quantité d'eau* dans une
bouilloire.

Peler 'ail.

Couper l'oignon en deux et ['émincer.

Emietter le fromage en saumure dans un bol avec les
mains.

Ajouter les flocons de piment (attention : piquant !) et
mélanger.

Dans un deuxieme bol, mélanger le yogourt a la créme,
les herbes hachées, du sel* et du poivre*.

Flocons de piment doux

Dans une grande casserole avec couvercle,

faire chauffer 1 cs [2 cs] d'huile d'olive*.

Y faire suer 'oignon 1 a 2 min.

Ajouter l'ail pressé, la moitié [la totalité] du concentré
de tomates, le « Hello Piri-Piri » et le couscous perlé et
laisser suer le tout encore 1 min.

Déglacer le contenu de la casserole avec 300 ml [600 ml]
d'eau* chaude, ajouter 4 g[8 g] de bouillon de légumes

en poudre* et cuire a couvert 12 min jusqu'a ce que le
couscous soit tendre.

Remuer de temps en temps.

Dans une grande poéle, chauffer 1 ¢s [2 ¢s] d'huile.
Y faire revenir les pimientos a feu vif 3 a 4 min. Saler*.

Alafin du temps de cuisson, mélanger les tomates
cerises au couscous perlé.

Assaisonner avec du sel*, du poivre* et une pincée de
sucre*.

Soyez prudent lorsque vous assaisonnez avec nos piments doux. Leur nom est parfois trompeur. Ne mettez pas trop de
flocons au départ et augmentez la quantité jusqu'a atteindre le piquant qui vous convient.

Couper en deux les tomates cerises.

Hacher grossierement les herbes.

Répartir le couscous perlé dans des assiettes creuses et
garnir de yogourt aux herbes.

Dresser dessus les pimientos et le crumble de fromage
au piment et déguster !

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi ! Invitez-
les des maintenant via le QR code ou
sur www.hellofresh.ch/freunde !




