HELLO
FRESH

Mega Monster Pasta mit verstecktem Baby-Griinkohl
Anpassbar fir den Geschmack von Grof3 & Klein

Vegetarisch schnell 25— 35 Minuten - 857 kcal - Tag 3 kochen
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»Hello Buon Appetito*
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Kochsahne

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise vor dem Kochen ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Olivenol*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 hohes RuhrgefaR, 1 Piirierstab,
1 groRer Topf, 1 Sieb und 2 kleine Schiissel

2P
Babyspinat 50g
Baby-Griinkohl 100g
Zitrone, gewachst ES | ZA | 1
AR |EG
rote Chilischote NL | ES | MA 1
Fusilli 15) 270¢g
Gewdirzmischung ,Hello 2
Buon Appetito” g
Hirtenkase 7) 150g
Kochsahne 7) 150 g
Tomate NL | ES | MA 2

3P
100g
150¢g
1
1
360g
4g
200g
150g
3

4P
150g
200g
2
2
500¢g
6g
300g
300g
4

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g
Brennwert 691 kJ/165 kcal
Fett 54¢
- davon ges. Fettsduren 3g
Kohlenhydrate 212¢g
- davon Zucker 29g
Eiweil} ,7g
Salz 0,69g

Portion

(ca. 520 g)
3584 kJ/85T kcal

27,8¢g
15,6¢
1099¢g
151g
398¢g
3,56g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

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

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

Ursprungslander: NL: Niederlande MA: Marokko ES: Spanien

ZA: Siidafrika AR: Argentinien EG: Agypten

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einer kleinen Schiissel Hirtenkase mit den Handen
grob zerbrdseln.

Chilischote nach Belieben entkernen
(Achtung: scharf!) und in feine Ringe schneiden.

Zitrone heil® waschenund 1 TL[1,5 TL| 2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Die Tomaten fein wiirfeln.

Das aufgefangene Wasser im grof3en Topf erneut
aufkochen. Kréfitg salzen™.

Pasta hinzugeben und 10 - 11 Min. bissfest garen.

Chilischote

In einer kleinen Schiissel drei Viertel der
Tomatenwiirfel mit Zitronenabrieb, Chili, Saft von
1[1] 2] Zitronenspalte, etwas Salz* und 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] Olivenél* marinieren.

Spinat, Griinkohl, Kochsahne und

,Hello Buon Appetito“ in ein hohes RiihrgefaR geben.

Die Halfte vom Hirtenkdse hineingeben und alles mit
einem Pdrierstab pirieren. Kraftig mit Salz* und mit
Saft von 1[1| 2] Zitronenspalte abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettreiche Lebensmittel wie Milch und Kdése.

Griinkohl und Spinat in ein Sieb geben und tiber einem
grofien Topf mit kochendem Wasser* {ibergielien, bis
die Blatter zusammenfallen.

Das Wasser dabei im Topf auffangen. Uberschiissige
Fliissigkeit aus den Blattern im Sieb sorgfaltig
ausdriicken.

Wenn nétig, mit mehr kochendem Wasser
iibergielRen, bis alle Blétter zusammengefallen sind.

Gekochte Pasta in dem Sieb abgieflen und dabei

100 ml [150 ml | 200 ml] Kochwasser auffangen. Pasta
mit griiner SoRe vermengen und evtl. Pastawasser*
hineinrlhren, bis die SoBe die gewlinschte Konsistenz
hat.

Pasta auf tiefe Teller verteilen und fiir die Erwachsenen
nach Belieben mit marinierten Tomaten und dem
Ubrigen Hirtenkase toppen. Fiir Kinder die restlichen
Tomatenwiirfel auf der Pasta verteilen.



