Exotlséh gewurzter Halloumi T
mit Blumenkohl-Tabbouleh und Minzjoghurt SRS
HELLO
BLUMENKOHL-COUSCOUS

Kiichentrick: Solltest Du einen Standmixer
haben, kannst Du den Blumenkohl einfach
grob zerkleinern und dann im Mixer zu
feinem Couscous verarbeiten.

O 35 Minuten
o Veggie

|I|:| Stufe 2

leichter Genuss

Frisch ins neue Jahr: Tabbouleh ist perfekt daflir! Es schmeckt sowohl lauwarm als auch kalt, ist die
perfekte Basis flir viele Gemisesorten und erhélt seinen Frischekick durch Zitrone, Petersilie und
einen Klecks Minzjoghurt. Das besondere an Deinem Tabbouleh heute ist die Basis: Blumenkohl, mit
dem Du kohlenhydratarm und ballaststoffreich isst. Unser gewlirzter Halloumi harmoniert perfekt
damit und bringt Dir Proteine und Aromen aus 1001 Nacht.
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GEHT'S Wasche s und ab. Zum Kochen benétigst Du auRerdem s und Z U T a T E N

= Blumenkohl 1 (klein) 1
Gewdlirzmischung ,Baharat* 4g 8g
Halloumi 250g 500 g
¥ Tomate (Roma) 2 4
Frihlingszwiebel 1 2
: Minze/glatte Petersilie 20¢g 40g
Zitrone Y 1
. © Joghurt (0,1% Fett) 150g  300g
BLUMENKOHLCOUSCOUS GAREN HALLOUMI MARINIEREN FUR DAS TABBOULEH | salz , Pfeffer”, (Oliven-)Ol
Strunk vom Blumenkohl entfernen und In der Zwischenzeit Halloumi in Tomaten halbieren, Strunk entfernen Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammeri.
Blumenkohl mit einer Gemdsereibe grob Scheiben sc.i.meiden. In einer kleinen Schissel und Tomatenhalften in 0,5 cm grole Emﬁﬁff;?ﬁ?ffi«!??ﬁ;riﬁﬁifﬁ,E_Meﬂg@ in Deiner Box
reiben. In einer groRen Pfanne 2 EL [1 EL| Y2 EL[1 EL] Ol mit restlicher Gewiirzmischung  Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebel in :
Ol bei mittlerer Hitze erwarmen, geriebenen vermischen und Halloumischeiben diinne Ringe schneiden. Petersilienblatter : DURCHSCHNITTLICHE
Blumenkohl und "2 der Gewiirzmischung darin marinieren. abzupfen und fein hacken. Tomatenwiirfel .
zufiigen und ca. 5 Min. unter Riihren garen. Mit und Friihlingszwiebelringe in einer groRen Brennwert e e
etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Schiissel vermischen. Nach Geschmack : I e 438
Zitrone dazupressen. 12 EL [3 £1| Olivendl, i -davonges. Fettsauren 4 28
Salz und Pfeffer zugeben, alles mischen : Kohlenhydrate 38 1og
und beiseitestellen. ;- davon Zucker 38 17g
Eiweil g 40g
. Ballaststoffe 2g 10g
Salz 1lg 4g
: ALLERGENE

Milch 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

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

s ' URSPRUNGSLANDER
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MINZJOGHURT ANRUHREN HALLOUMI BRATEN ANRICHTEN
Minzblatter abzupfen und fein hacken. Die grof’e Pfanne mit Klichenpapier Blumenkohlcouscous zu den
Zusammen mit dem Joghurt und etwas auswischen und Halloumischeiben Tomatenwiirfeln in die groRe Schiissel geben,
Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel darin ohne zusatzliches Fett auf mittlerer alles gut vermischen und mit Salz und Pfeffer
verriihren und kalt stellen. Stufe je Seite 2 - 3 Min. anbraten, bis sie abschmecken. Tabbouleh auf Teller verteilen,
goldbraun sind. Halloumischeiben dazu anrichten und mit

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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Minzjoghurt genielen.
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