7 HELLO
FRESH

Conchiglie in Pesto-Frischecreme-Sof3e

mit Babyspinat, Karotte und Basilikum

Vegetarisch Family One-Pot-Gericht unter 650 Kalorien Klimaheld 15 — 25 Minuten - 604 kcal - Tag 3 kochen
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- Ohne kiinstliche Farbstoffe
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- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Wasser*, Olivenol*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Gemusereibe, 1 groer Topf und 1 Gemiiseschaler

Zutaten 2 — 4 Personen

2P 3P 4P
Conchiglie (vorgekocht) 15) 400g 600g 800g
Babyspinat 50g 75g 100g
IK_Ifjrggtens||L|NL|FR| 1 ) )
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Zwiebel DE |NL| EG 1 1 2
Basilikum 10g 10g 10g
Tomatenpesto 14) 50g 75g 100g
Frischecreme 7) 100g 150g 200g
_r;|)ag§kase ital. Art, gerieben 20g 40g 40g
Gemusebriihpulver 10) 6g 8g 12g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion

100g (ca.460g)

Brennwert 521kJ/125kcal 2529 kJ/604 kcal
Fett 32¢g 157¢

- davon ges. Fettsauren 17g 82g
Kohlenhydrate 145¢g 7058

- davon Zucker 19g 9g
Eiweil} 42g 205g

Salz 0,65¢g 3,14g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 10) Sellerie
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten

Kleine Vorbereitung
Karotte schalen.

Zwiebel wiirfeln

Knoblauch hacken.

Basilikum schneiden
Basilikumblatter in Streifen schneiden.

Karotte raspeln

In einem groRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*
erhitzen. Gehackte Zwiebel und Knoblauch
hineingeben und 1 - 2 Min. glasig dlinsten.

Karotte direkt in den Topf raspeln und kurz
durchriihren.

Pasta fertigstellen

Babyspinat und Conchiglie unter die So3e heben und

weitere 2 Min. einkdcheln lassen.

Pasta mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Sof3e kochen

Topfinhalt mit 150 ml [225 ml| 300 ml] Wasser* und
Gemiisebriihe abloschen.

Frischecreme und Tomatenpesto unterriihren und
1 -2 Min. erhitzen.

Anrichten

Conchiglie auf Teller verteilen und etwas Olivenol*
dariber traufeln. Mit Basilikum und
geriebenem Hartkase toppen.

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




