HELLO
FRESH

DAS GING
SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

-

-
-

Penne d’Estate mit Tonno, dazu eine Limo

selbstgemacht aus Passionfruit & Zitrone

Family 20 — 30 Minuten - 1066 kcal - Tag 5 kochen

44

Zucchini

G J

rote Zwiebel Zitrone, gewachst
Naturjoghurt Mayonnaise

;i

Basilikumpaste Hartkase ital. Art, gerieben

Gewiirzmischung Passionsfrucht
,»Hello Buon Appetito*

Skipjack Thunfisch im
eigenen Saft

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Olivenol*, Wasser*

Kochutensilien

1 hohes Riihrgefal, 1 Purierstab, 1 groRe Schissel,
1 groRe Pfanne, 1 groRer Topf und 2 Sieb

2P 3p ap
rhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. n dem hohen RiihrgefaR Saft von rhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.
Penne 15) 2708 360g 500g Erhit. ichlichw imW koch In dem hohen Riihrgefalt Saft 4[6]|8] Erhit: ichlich W imW. koch
Zucchini DE | NL| ES | MA 1 2 2 Zitrone in 6 Spalten schneiden. Zitronenspalten, 400 m*l [60(:] rl]fﬂ | 800 ml] Wassir* und | einen groRen Topf ca. 2,5 L heiRes Wasser™ filllen,
i . . . L 2 EL[3 EL | 4 EL] Zucker* mithilfe eines Purierstabs * i i
;?:foﬁ‘g'eml Dil NE"sl EZGA ! ! 2 Passionsfrucht halbieren und die Kerne in ein hohes [ .l 12 nithite el ur 1,5 EL Salz* hinzufiigen und aufkochen lassen.
, gewachst ES| ZA | 1 1 2 " , 30 Sek. mixen. Mit Zucker* abschmecken. . -
AR |EG Riihrgefal geben. Pasta hinzugeben und 10 - 11 Min. bissfest garen.
Naturjoghurt 7) 100g 150g 200g Durch ein Sieb filtern, auf 2 [3 | 4] Gléser verteilen und Zucchini lines halbieren. in 1 cm Halbmonde
Mayonnaise 8) 9) 50g 758 1loog bis zum Ende des Rezepts in den Kiihlschrank stellen. . & ’
Basilikumpaste 24ml 39 ml 48 ml schneiden.
;'fg;kase ital. Art, gerieben 40g 60g 80g Zwiebel halbieren, in feine Streifen schneiden.
Gewdiirzmisch »Hell L .
Buon Appetito® = 48 6g 8g Thunfisch mithilfe des Deckels abgieRen.
Passionsfrucht CO 1 2 2
Skipjack Thunfischim 160g 240g* 320¢g

eigenen Saft 4)
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

. \
100g <c';?g§;'8ng> A

Brennwert 842 kJ/201 kcal 4462 kJ/1066 kcal \.__j

Fett 85¢g 45g - - &

- davon ges. Fettsauren 2g 10,8g

Kohlenhydrate 248 119g

- davon Zucker 39g 208¢g

Eiweil} 82¢g 436¢g

Salz 0,59¢g 3,14g o

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

auf den Produktverpackungen. In einer grofben Pfanne 2 EL [3 EL | 4 EL] Olivendl* Pasta durch ein Sieb abgieRen und lauwarm abspiilen.  Nudelsalat auf tiefe Teller verteilen, mit
Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf i i ini i _ i . L. H = H H
15) Weizen erhbltzeten. Zwiebel und Zucchini darin 4 - 5 Min. scharf Thunfisch, gebratenes Gemiise und Pasta in die groRe re.stllchem Hartkise gamnieren. Restliche 4
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen anbraten. Schiissel geben und alles vermengen. Mit Zitronensaft Zitronenspalten daneben anrichten und mit der
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Mit ,,Hello Buon Appetito“, Salz* und Pfeffer* wiirzen. abschmecken Passionsfruchtlimonade servieren.
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien Wihrenddessen in einer srofRen Schiissel Joghurt ’
MA: Marokko ZA: Siidafrika AR: Argentinien EG: Agypten M . ore 8 . w g ?
€0: Kolumbien VN: Vietnam ayonnaise, Basilikumpaste, die Halfte vom
Hartkdse, Saft von 1 [2 | 2] Zitronenspalte,
4EL[6EL|8EL] Kochwasser*,2 TL[3TL|4TL]
Zucker*, Salz* und Pfeffer* verriihren.
gewachste Zitrone Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Bitte beachte, dass die im Lieferumfang enthaltene Schale der Zitrone méglicherweise konventionell mit Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Bienenwachs behandelt wurde und diese somit nicht als vegan ausgewiesen werden kann. Fiir die Zubereitung Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

des Gerichts wird die Schale der Zitrone jedoch nicht bendtigt. http://www.hellofresh.de/freunde




