7 HELLO
FRESH

Skandi Kapern-Penne mit Mandel-Chili-Topping

Gericht verursacht 50 % weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Klimaheld 30 — 40 Minuten - 861 kcal - Tag 5 kochen

Kapern

Mandeln

Zitrone, gewachst

milder Chili-Mix

Brokkoli

v

Schalotte

C

Knoblauchzehe

Dill

geriebener Hartkase

®

Gewiirzmischung
»Hello Muskat“

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Ol*

Kochutensilien

1 grofRen Topf, 1 groRRe Pfanne mit Deckel, 1 Sieb und 1
Gemiisereibe

2P 3P 4P
Penne 15) 270g 360g 500g
Brokkoli DE 1 1 1
Kapern 1 1 2
Schalotte DE | NL | FR 1 1 2
Mandeln 22) 20g 30g 40g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Zitrone, gewachst ZA| AR 1 1 1
Dill 10g 10g 10g
Frischecreme 7) 100g 150g 200g
geriebener Hartkése 7) 8) 20g 40g 40g
milder Chili-Mix 2g 2g 4g
Gewdirzmischung ,Hello 5g 10g 10g

Muskat“ 10)
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g (cFe’l(.)gtigng)
Brennwert 668 kJ/160 kcal 3602 kJ/861 kcal
Fett 590g 31,79g
- davon ges. Fettsauren 221g 1192¢g
Kohlenhydrate 19,65g 105,93 g
- davon Zucker 230g 1241¢g
Eiweil} 6,05g 32,60g
Salz 0,625¢g 3,367¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 10) Sellerie

15) Weizen 22) Mandeln

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande FR: Frankreich
ES: Spanien ZA: Siidafrika AR: Argentinien

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Dill fein hacken.

Zitrone heifl® abwaschen, 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Schale
abreiben und Zitrone vierteln.

Knoblauch fein hacken.

Schalotte halbieren und fein hacken.

Kapern durch ein Sieb abgiefRen und kurz abspiilen.

Penne durch ein Sieb abgieRen und kurz
beiseitestellen.

In demselben Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] ] O1* bei mittlerer
Hitze erhitzen. Restlichen Knoblauch hinzugeben,
Schalotte hinzufiigen und beides 1 Min. farblos
anschwitzen.

Topfinhalt mit 100 ml [150 ml| 200 ml] Wasser*,
Frischecreme und ,Hello Muskat“ abloschen.

milder Chili-Mix

In einen grofRen Topf reichlich heilles Wasser™ fiillen,
kréftig salzen* und aufkochen lassen.

Penne im grof3en Topf ca. 12 Min. bissfest kochen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Pasta mit der SoRe vermengen.

Geriebenen Hartkase und Zitronenabrieb hinzugeben
und alles unter Riihren ca. 1 - 2 Min kochen lassen, bis
die SoRe dick genug ist.

Dill und Brokkoli einriihren und mit 0,5 TL

[0,75 TL | 1 TL] Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Die Pfanne aus Schritt 2 auswischen und Mandeln mit
Chili-Mix (Achtung: scharf!) 2 - 3 Min. anrdsten.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.
Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdrfe heran.

Brokkoli in mundgerechte Réschen teilen.

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OL* erhitzen.
Brokkoli und die Halfte vom Knoblauch hinzufligen
und 2 - 3 Min. anschwitzen.

Pfanneninhalt mit 100 ml[150 ml| 200 ml] Wasser*
abloschen und abgedeckt 3 - 4 Min. kochen, bis der
Brokkoli gar ist.

Deckel abnehmen, Kapern hinzufligen und restliches
Wasser verkochen lassen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Fertige Pasta auf tiefe Teller verteilen und mit dem
Mandel-Chili-Topping bestreuen.

Restliche Zitronenspalten dazu reichen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




