
Gefüllte Kürbishälften mit cremiger Tahini-Sauce 
dazu Harissa-Bulgur und Nüsslisalat mit Kürbiskernen

Unter 650 Kalorien   Vegan  30 – 40 Minuten • 2.620 kj/626 kcal • Tag 3 kochen

Kürbis (Hokkaido)  

Frühlingszwiebel  Zitrone  

Bulgur    

Tomatenmark  Gewürzmischung 
„Hello Harissa“  

Nüsslisalat      

Knoblauchzehe  Veganes cremiges 
Sojaprodukt  

Tahini-Paste  Kürbiskerne  

Gut, im Haus zu haben
Gemüsebouillonpulver*, Olivenöl*, Balsamico-
Essig*, Wasser*, Zucker*, Salz*, Pfeffer*
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Kürbis backen
Kürbis halbieren, Kerngehäuse entfernen und 
entsorgen. 

Schnittseite der Kürbishälften mit 1 EL [2 EL] 
Olivenöl*, der Hälfte der Gewürzmischung „Hello 
Harissa“ und Salz* einreiben. 

Kürbishälften mit der Schnittseite nach oben auf 
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und für 
25 – 30 Min. im Ofen backen, bis der Kürbis gar ist. 

Knoblauchzehe für 10 Min. mit auf das Blech geben.

Für den Bulgur
Weissen und grünen Teil der Frühlingszwiebel 
getrennt voneinander in feine Ringe schneiden. 

In einen kleinen Topf 300 ml [600 ml] Wasser* 
füllen, 4 g [8 g] Gemüsebouillonpulver* und 
restliche „Hello Harissa“ Gewürzmischung 
zugeben, salzen* und einmal aufkochen lassen. 

Bulgur
Bulgur hineinrühren und bei niedriger Hitze ca. 15 
Min. abgedeckt köcheln lassen. 

Dann Topf vom Herd nehmen, weisse 
Frühlingszwiebel-Ringe und Hälfte [alles] vom 
Tomatenmark unterrühren und mind. 10 Min. 
abgedeckt ziehen lassen. 

Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Für die Tahin-Sauce
Knoblauch aus dem Ofen nehmen, in eine kleine 
Schüssel pressen. 

Tahin, cremiges Sojaprodukt, Saft aus 1 [2] 
Zitronenspalte und 2 EL [4 EL] Wasser* hinzufügen 
und zu einer cremigen Sauce verrühren. 

Sollte die Sauce noch zu dickflüssig sein, gib 
esslöffelweise mehr Wasser* hinzu, bis die 
gewünschte Konsistenz erreicht ist. 

Mit Salz*, Pfeffer* und nach Belieben mehr 
Zitronensaft abschmecken.

Dressing
Kürbiskerne für die letzten 3 Min. der Ofenzeit mit 
auf das Backblech geben. 

In einer grossen Schüssel 1 EL [2 EL] Olivenöl*, 1 TL 
[2 TL] Balsamico-Essig*, 1 EL [2 EL] Wasser*, Salz*, 
Pfeffer* und eine Prise Zucker* zu einem Dressing 
verrühren. Bulgur mit einer Gabel auflockern und 
mit dem Saft aus 1 [2] Zitronenspalten, Salz* und 
Pfeffer* abschmecken.

Dressing zubereiten
Bulgur in die Kürbishälften füllen, restlichen 
Bulgur auf Teller verteilen und Kürbis darauf 
setzen. 

Mit grünen Frühlingszwiebel-Ringen garnieren. 

Nüsslisalat unter das Dressing heben und daneben 
anrichten. Mit Kürbiskernen toppen. Zusammen 
mit der Tahin-Sauce geniessen. 

En Guete!

Los geht's 
Wasche das Gemüse ab. 

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C 
Umluft) vor.

Was Du benötigst
1 Backblech mit Backpapier, 1 kleinen Topf mit Deckel, 1 
kleine Schüssel, 1 Knoblauchpresse, 1 Messbecher und 1 
grosse Schüssel.

Zutaten 2 | 4 Personen
2P 4P

Kürbis (Hokkaido) 1 x 400 g 1 x 800 g
Bulgur 1) 1 x 150 g 1 x 300 g
Gewürzmischung 
„Hello Harissa“ 1 x 4 g 2 x 4 g
Tomatenmark 0.5 x 70 g ** 1 x 70 g
Zitrone 1 x 90 g 2 x 90 g
Frühlingszwiebel 2 x 35 g 4 x 35 g
Kürbiskerne 1 x 20 g 2 x 20 g
Tahini-Paste 8) 1 x 25 g 1 x 50 g
Veganes cremiges 
Sojaprodukt 10) 1 x 100 g 2 x 100 g
Knoblauchzehe 1 x 4 g 2 x 4 g
Nüsslisalat 1 x 75 g 1 x 150 g
Gemüsebouillonpulver*, 
Olivenöl*, Balsamico-
Essig*, Wasser*, 
Zucker*

Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack
  *Gut im Haus zu haben.
**Beachte die benötigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box  	
     weicht hiervon ab und es bleibt etwas übrig.

Durchschnittliche  
Nährwerte pro 
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100 g Portion
(ca. 1.000 g)

Brennwert 402 kj/96 kcal 2.620 kj/626 kcal
Fett 3.79 g 24.65 g
– davon ges. Fettsäuren 0.66 g 4.31 g
Kohlenhydrate 11.47 g 74.66 g
– davon Zucker 2.42 g 15.76 g
Eiweiss 2.89 g 18.82 g
Salz 0.081 g 0.527 g

Bitte beachte, dass die Nährwertangaben auf der Rezeptkarte 
aufgrund natürlicher Schwankungen und kurzfristiger 
Produktänderungen abweichen können. Massgeblich sind allein die 
Nährwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene : 1) Glutenhaltiges Getreide (Weizen) oder 
daraus hergestellte Erzeugnisse 8) Sesamsamen oder 
Sesamsamenerzeugnisse 10) Soja oder Sojaerzeugnisse.

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

 Du liebst HelloFresh? 
Deine Freunde sicher auch! Lade 
sie jetzt über den QR Code oder 
über www.hellofresh.ch/freunde 
ein!

 Harissa  
Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewürzmischung, die viel gemahlenen 
Peperoncini beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.
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Stuffed pumpkin halves with creamy tahini sauce 
served with harissa bulgur and lamb’s lettuce with pumpkin seeds

Under 650 calories   Vegan  30-40 minutes • 2.620 kj/626 kcal • Cook on day 3

Pumpkin (Hokkaido)  

Spring onions  Lemon  

Bulgur    

Tomato paste  “Hello Harissa” spice mix  

Lamb’s lettuce      

Garlic cloves  Vegan creamy 
soy product  

Tahini paste  Pumpkin seeds  

Good to have at hand
Vegetable stock powder*, olive oil*, balsamic 
vinegar*, water*, sugar*, salt*, pepper*
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Bake the pumpkin
Cut the pumpkin in half, remove the core and 
discard. 

Rub the cut side of the pumpkin halves with 1 tbsp. 
[2 tbsp.] olive oil*, half of the “Hello Harissa” spice 
mix, and salt*. 

Place the pumpkin halves cut side up on a baking 
sheet lined with baking paper and bake in the oven 
for 25-30 min. until the pumpkin is cooked through. 

Add the garlic cloves to the baking tray for 10 min.

For the bulgur
Finely slice the white and green parts of the spring 
onions and keep separate. 

Pour 300 ml [600 ml] water* into a small saucepan, 
add 4 g [8 g]vegetable stock powder* and the 
remaining “Hello Harissa” spice mix, add salt* and 
bring to the boil. 

Bulgur
Stir in the bulgur, cover, and simmer on a low heat 
for approx. 15 min. 

Then remove from the heat, stir in the white parts 
of the spring onions and half [all] of the tomato 
paste and leave to stand, covered, for at least 
10 min. 

Cut the lemon into 6 wedges.

For the tahini sauce
Take the garlic out of the oven and press it into a 
small bowl. 

Add the tahini, creamy soy product, juice of 1 [2] 
lemon wedge and 2 tbsp. [4 tbsp.] water* and 
blend to make a creamy sauce. 

If the sauce is still too thick, add more water*, one 
tablespoon at a time, until the desired consistency 
is reached. 

Season to taste with salt*, pepper* and more 
lemon juice if desired.

Dressing
Add the pumpkin seeds to the baking sheet for last 
3 min. of the cooking time. 

In a large bowl, whisk together 1 tbsp. [2 tbsp.] 
olive oil*, 1 tsp. [2 tsp.] balsamic vinegar*, 1 tbsp. 
[2 tbsp.] water*, salt*, pepper*, and a pinch of 
sugar* to make a dressing. Fluff the bulgur with 
a fork and season with juice from 1 [2] lemon 
wedges, salt* and pepper*.

Prepare the dressing
Stuff the bulgur into the pumpkin halves, divide 
the remaining bulgur between plates and place the 
pumpkin on top. 

Garnish with the green parts of the spring onions. 

Stir the lamb’s lettuce into the dressing and serve 
alongside. Top with the pumpkin seeds. Serve with 
the tahini sauce. 

Bon appetit!

Let’s get started 
Wash the vegetables. 

Preheat the oven to 200°C top/bottom heat (180°C fan 
oven).

What you need
1 baking tray with baking paper, 1 small pot with lid, 1 
small bowl, 1 garlic press, 1 measuring jug and 1 large 
bowl.

Ingredients for 2 | 4 persons
2P 4P

Pumpkin (Hokkaido) 1 x 400 g 1 x 800 g
Bulgur 1) 1 x 150 g 1 x 300 g
“Hello Harissa” 
spice mix 1 x 4 g 2 x 4 g
Tomato paste 0.5 x 70 g ** 1 x 70 g
Lemon 1 x 90 g 2 x 90 g
Spring onion 2 x 35 g 4 x 35 g
Pumpkin seeds 1 x 20 g 2 x 20 g
Tahini paste 8) 1 x 25 g 1 x 50 g
Vegan creamy soy 
product 10) 1 x 100 g 2 x 100 g
Garlic cloves 1 x 4 g 2 x 4 g
Lamb’s lettuce 1 x 75 g 1 x 150 g
Vegetable stock 
powder*, olive oil*, 
balsamic vinegar*, 
water*, sugar*

Amounts specified in text

Salt*, pepper* According to taste
  *Good to have at hand.

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

Average  
nutritional values per 
(calculated based on the specified starting ingredients)

100 g Portion
(approx. 1.000 g)

Calories 402 kj/96 kcal 2.620 kj/626 kcal
Fat 3.79 g 24.65 g
– incl. saturated fats 0.66 g 4.31 g
Carbohydrate 11.47 g 74.66 g
– incl. sugar 2.42 g 15.76 g
Protein 2.89 g 18.82 g
Salt 0.081 g 0.527 g

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: 1) Cereals containing gluten (wheat) or products thereof 8) 
Sesame seeds or products thereof 10) Soya or soya products.

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

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

 Harissa  
Harissa is a hot spice blend originating in Africa that contains a large amount of ground peperoncini. Go 
easy on it!
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Demis-potimarrons farcis à la sauce tahini crémeuse 
accompagnés de boulgour à la harissa et de mâche aux graines de courge

Moins de 650 calories Végétalien 30 – 40 minutes • 2.620 kj/626 kcal • Cuisiner au 3e jour

Potimarron  

Oignons de printemps  Citron  

Boulgour    

Concentré de tomates  Mélange d'épices 
« Hello Harissa »  

Mâche      

Gousse d'ail  Crème cuisine 
végétalienne au soja  

Pâte de tahini  Graines de courge  

Ingrédients à toujours avoir chez soi
Bouillon de légumes en poudre*, huile d'olive*, 
vinaigre balsamique*, eau*, sucre*, sel*, 
poivre*
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Faire cuire le potimarron
Couper le potimarron en deux, enlever les graines 
et les jeter. 

Frotter le côté creux des moitiés de potimarron 
avec 1 cs [2 cs] d'huile d'olive*, la moitié du 
mélange d'épices « Hello Harissa » et du sel*. 

Placer les moitiés de potimarron, côté creux vers 
le haut, sur une plaque de cuisson recouverte de 
papier sulfurisé et les enfourner 25 à 30 minutes, 
jusqu'à ce qu’elles soient cuites. 

Mettre la gousse d'ail sur la plaque de four pendant 
10 minutes.

Pour le boulgour
Couper l’oignon de printemps en fines rondelles en 
séparant les parties verte et blanche. 

Dans une petite casserole, verser 300 ml [600 ml] 
d'eau*, ajouter 4 g [8 g] de bouillon de légumes 
en poudre* et le reste du mélange d'épices « Hello 
Harissa », saler* et porter à ébullition. 

Boulgour
Mettre le boulgour, couvrir et laisser mijoter à feu 
doux env. 15 minutes. 

Retirer ensuite la casserole du feu, ajouter les 
rondelles blanches d'oignons de printemps et la 
moitié [la totalité] du concentré de tomates et 
laisser reposer à couvert pendant au moins 10 
minutes. 

Couper le citron en 6 tranches.

Pour la sauce tahini
Sortir l’ail du four, le presser dans un bol. 

Ajouter le tahini, la crème au soja, le jus d'1 [2] 
tranches de citron et 2 cs [4 cs] d'eau* et mélanger 
jusqu'à obtention d'une sauce crémeuse. 

Si la sauce est encore trop épaisse, ajouter de 
l'eau* par cuillerées à soupe jusqu'à obtenir la 
consistance souhaitée. 

Saler*, poivrer* et, selon les goûts, ajouter plus de 
jus de citron.

Vinaigrette
Ajouter les graines de courge sur la plaque de 
cuisson pour les 3 dernières minutes du temps de 
cuisson. 

Dans un saladier, mélanger 1 cs [2 cs] d'huile 
d'olive*, 1 cc [2 cc] de vinaigre balsamique*, 1 cs 
[2 cs] d'eau*, du sel*, du poivre* et une pincée 
de sucre* pour obtenir une vinaigrette. Aérer le 
boulgour à l'aide d'une fourchette et l'assaisonner 
avec le jus d'1 [2] quartiers de citron, du sel* et du 
poivre*.

Préparer la vinaigrette
Remplir les moitiés de potimarron de boulgour, 
répartir le reste du boulgour sur les assiettes et 
poser les potimarrons dessus. 

Garnir de rondelles vertes d'oignons de printemps. 

Incorporer la mâche à la vinaigrette et la dresser à 
côté. Garnir de graines de courge. Déguster avec la 
sauce tahini. 

Bon appétit !

C’est parti 
Laver les légumes. 

Préchauffer le four à 200 °C (chaleur tournante 180 °C).

Ce dont vous avez besoin
1 plaque de four recouverte de papier sulfurisé, 1 petite 
casserole avec couvercle, 1 bol, 1 presse-ail, 1 verre doseur 
et 1 saladier.

Ingrédients pour 2 | 4 
personnes

2 portions 4 portions
Potimarron 1 x 400 g 1 x 800 g
Boulgour 1) 1 x 150 g 1 x 300 g
Mélange d’épices 
« Hello Harissa » 1 x 4 g 2 x 4 g
Concentré de tomates 0.5 x 70 g ** 1 x 70 g
Citron 1 x 90 g 2 x 90 g
Oignons de printemps 2 x 35 g 4 x 35 g
Graines de courge 1 x 20 g 2 x 20 g
Pâte de tahini 8) 1 x 25 g 1 x 50 g
Produit au soja 
crémeux végétalien 10) 1 x 100 g 2 x 100 g
Gousse d’ail 1 x 4 g 2 x 4 g
Mâche 1 x 75 g 1 x 150 g
Bouillon de légumes en 
poudre*, huile d'olive*, 
vinaigre balsamique*, 
eau*, sucre*

Détails dans le texte

Sel*, poivre* selon les goûts
  *Ingrédients à toujours avoir chez soi.
**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.

Valeurs nutritionnelles 
moyennes pour 
(calculées sur la base de la quantité indiquée d’ingrédients utilisés)

100 g Portion
(env. 1.000 g)

Valeur calorique 402 kj/96 kcal 2.620 kj/626 kcal
Lipides 3.79 g 24.65 g
– dont acides gras 
saturés 0.66 g 4.31 g
Glucides 11.47 g 74.66 g
– dont sucre 2.42 g 15.76 g
Protéines 2.89 g 18.82 g
Sel 0.081 g 0.527 g

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

Allergènes : 1) céréales contenant du gluten (blé) ou produits à base de 
céréales contenant du gluten 8) graines de sésame ou produits à base 
de graines de sésame 10) soja ou produits à base de soja.

(Vous trouverez les informations concernant les allergènes et les 
possibles traces d’allergènes sur l’emballage des ingrédients !)

 Vous aimez HelloFresh ? 
Je parie que vos amis aussi ! 
Invitez-les dès maintenant via le 
QR code ou sur www.hellofresh.ch/
freunde !

 Harissa  
La harissa est un mélange d'épices épicées originaire d'Afrique qui contient beaucoup de piment moulu. 
Faites attention au dosage.
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