HELLO  Vegane Gnocchiin Spinat-Tomaten-Sof3e 33

FRESH mit Spitzpaprika und Walnlissen

unter 650 Kalorien Family Vegan 30 — 40 Minuten - 611 kcal - Tag 3 kochen

frische Gnocchi, vorgekocht rote Spitzpaprika

g

Babyspinat Zwiebel

O

Knoblauchzehe Petersilie glatt

LT BAN

Basilikum Tomatensugo

Walnisse Hafer-Cuisine

Natiirlicher
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien
1 Knoblauchpresse, 2 groRe Pfanne und 1 kl

2P
frische Gnocchi, vorgekocht

eine Schiissel

3p 4p

400g  600g  800g

rote Spitzpaprika 1 2 2
Babyspinat 50g 75g 100g
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Petersilie glatt/Basilikum 10g 10g 10g
Tomatensugo 200g 300g 400g
WalnUsse 24) 20g 20g 40g

Hafer-Cuisine 17) 8oml** 12

0Oml** 160 ml**

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 485 kJ/116 kcal
Fett 6,7¢g
- davon ges. Fettsauren 08g
Kohlenhydrate 119¢g
- davon Zucker 3g
Eiweil} 15g
Salz 0,8lg

Portion
(ca.5309)

2555 kJ/611 keal
355g
41g
62,7g
159¢

8g
424¢

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

abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahr
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 15) Weizen 17) Hafer 24) Walniisse

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

wertinformationen

und méglichen

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten

ES: Spanien

Knoblauch abziehen.
Zwiebel fein wiirfeln.

Spitzpaprika halbieren, entkernen und in 1 cm Stiicke
schneiden.

Basilikumblatter abzupfen (Stiele aufbewahren),
die Halfte der Blatter hacken und den Rest fiir die
Dekoration beiseitelegen.

Petersilienblatter fein hacken.
Walniisse grob hacken.

Beides in eine kleine Schiissel geben und mit
2 EL[3 EL | 4 EL] Olivenél* mischen. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* bei
mittlerer Hitze erwarmen. Zwiebelwiirfel darin
2 -3 Min. braten.

Paprikawiirfel und Basilikumstiele zugeben,

Knoblauch dazupressen und weitere 5 Min. anbraten.

*

Mit Tomatensugo und 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser
abloschen, Hitze reduzieren und ca. 4 - 6 Min. auf
niedriger Stufe kdcheln lassen.

Nach der Kochzeit Basilikumstiele entfernen und
gehackten Basilikum zugeben. Sof8e mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

80 m|[120 ml | 160 ml] Hafer-Cuisine unter die
TomatensoRe riihren.

Pfanne vom Herd nehmen.

Babyspinat portionsweise zugeben und mit Salz* und

Pfeffer* abschmecken.

Zum Schluss Gnocchi unterheben.

Walniisse in einer groflen Pfanne ohne Fettzugabe
1 -2 Min. rGsten, bis sie braunen und dann
herausnehmen.

In derselben Pfanne 1 EL[1,5 EL | 2 EL] Ol* bei mittlerer

Hitze erwarmen. Gnocchi darin 7 - 8 Min. goldbraun
anbraten und anschlieffend vom Herd nehmen.

Gnocchi auf Teller verteilen, Petersilien-Walnuss-0l
dariber traufeln, mit restlichen Basilikumblattern
garnieren und genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




