"» HELLO Scharfe Marokkanische Linsensuppe mit Bio-Feta
’ FRESH dazu Pistazien-Koriander-Gremolata

Viel Gemuse High Protein Schnell 25- 35 Min-557 kcal
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Ingwerpaste (im braune Linsen
Kiihlbeutel)

stiickige Tomaten Harissa-Paste
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Zwiebel Knoblauchzehe
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Pistazienkerne Gewlirzmischung
gerostet ganz »Hello Harissa“
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Bio Fetakéase Koriander

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Los geht's

Wasche Gemiise und Krduter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Zucker*, Gemiisebouillonpulver*, Olivenol*,
Salz*, Pfeffer*, Butter*

Zutaten 2 | 4 Personen
2p 4p

| te (i
ngwerpaste (im 1x 10g 2x 10g

Kiihlbeutel)

braune Linsen 1x 390g 2x 390¢g
stiickige Tomaten 1x 390g 2x 390¢g
Harissa-Paste 1x 25¢g 1x 50g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Knoblauchzehe 2x 4g 4x 4g

Kleine Vorbereitung

Erhitze 350 ml [700 ml] Wasser* im Wasserkocher.

Zwiebel grob wiirfeln.

Gemilse anbraten

In einem grossen Topf mit Deckel 0.5 EL [1 EL] Olivenol*
erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwerpaste darin 1
-2 Min. anschwitzen. Harissa-Pasta (Achtung: scharf!)

Suppe ansetzen

Topfinhalt mit stlickigen Tomaten, Linsen, 4 g [8 g]
Gemiisebouillonpulver* und 350 mL[700 ml] heissem
Wasser* abloschen und abgedeckt 12 - 15 Min. kécheln

Pistazienkerne gerdstet Knoblauch fein hacken.

1x 10g 1x 20g und ,Hello Harissa“ hinzugeben und 1 weitere Min. lassen.

ganz Linsen durch ein Sieb abgiessen. anbraten.
Gewlirzmischung ,Hello
1x 4g 2x 4g

Harissa“
Bio Fetakése 7) 1x 150g 2x 150g
Koriander 1x 10g 1x 10g

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

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100g <<:.);:'c;|8ng> 4 - Y 5 g 6 ~
Brenwert 320 kJ/77 keal 2332 kJ/557 keal - - o e
Fett 37g 268¢g o ' -
retisturen 186 1338 ‘ ¥
Kohlenhydrate 6,1lg 444¢
-davon Zucker 18¢g 13,1g .
Eiweil 39¢g 285¢g “~
Salz 0,73 g 532¢g
Bitte beachtﬁ, qass die Nahrwertangaben auf d'er'Rezeptkarte .. . 5 .
Proskinderungen aoweichen somen. MaAgeblin sind alen i Fir die Gremolata Suppe abschmecken Anrichten
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen. Pistazien grob hacken. Suppe nach der Garzeit mit kraftig Salz*, Pfeffer* und Linsensuppe auftiefe Teller verteilen, Feta darauf

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose)

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

Zucker* wiirzen. anrichten und mit Pistazien-Gremolata toppen.

Koriander fein hacken.
In einer kleinen Schiissel Pistazien, Koriander, Salz* Tipp: Wenn Du die Suppe etwas cremiger magst, kannst  En Guete!
und etwas Olivensl* vermengen. Du 1 EL Butter* hinzugeben.

Feta in kleine Wiirfel schneiden.

Harissa Du liebst HelloFresh?

Harissa ist eine scharfe Gewlirzmischung, die in Léndern wie Marokko, Tunesien, Algerien oder Libyen fester Deine Freunde sicher auch! Lade sie
Bestandteil der traditionellen Kliche ist. Es besteht aus viel gemahlenem Chili - sei besser vorsichtig bei der Jjetzt iiber den QR Code oder iiber
Dosierung. http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




