HERBSTLICHE GRUNKOHL-SPATZLE-PFANNE

in cremiger SoRe mit gerosteten Walnusskernen

Griinkohl ist eine gesunde Wunderwaffe!

Er steckt voller EiweilRe, enthdlt reichlich

Vitamin C, Aund E und bringt auch eine
Menge Kalzium mit.
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Spatzle Kochsahne

Champignons Gemlisebriihe

rote Zwiebel Tomate
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Walniisse rote Chilischote
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8

Knoblauchzehe BBQ-Pfeffermischung

Baby-Griinkohl

O 30 =40 Minuten (je nach Personenanzahl)

|[]|] Stufe |

O Veggie




Wasche das ab.

GEHT'S St o ZUTATEN

Champignons 150g 200g 300g
rote Zwiebel 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 2
Tomate 1 1 2
rote Chilischote £5 | 1 1 1
Walnisse 10g 10g 20g
1 Spatzle 400g 600g 800g
< Kochsahne 200 ml 300 ML 490 m|
& 4
. . .. .. 1 Gemdisebriihe 2g 3g 4g
GEMU.SE SCI.-|NEID.EN . WALNUSSE ROSTEN SPATZLE VORBRATEN ) . BBQ-Pfeffermischung g 28 28
Champignons in Scheiben schneiden. In eln?r gro[&gn I?fanne ohne Zugabe: von . In derselberl Pfanne 1 EL[1% |.2 ELI Ol i Baby-Griinkohl 100g 150g 200g
Zniehel bz e e i FettﬂWalnusse'bel mittlerer Hitze 3 -"5 Min. erhitzen und Spa'tzle darin Sa. 5 I\'/Im.'knuspng S O fur Schritt 3 je 1EL e 1EL! je2EL
) . anroésten, bis sie duften. Dann Walniisse aus anbraten. AnschlieRend Spétzle in eine groBe : < - prorer nach Geschmack
Knoblauch abziehen und fein hacken. der Pfanne nehmen und abkiihlen lassen. Schiissel umfiillen und kurz beiseitestellen. P ————
Tomate halbieren, Strunk entfernen und Erneut 1EL[17: |2 EL] U in der Pfanne . ® Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
. - . . . : weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.
Tomatenhilften grob wiirfeln. erhitzen und Champignonscheiben, :
Knoblauch-, Zwiebel- und Chiliwiirfel : zgzgrxg:pég;éme

Chili langs halbieren, entkernen und

chilihilften fein hacken. (Achtung: scharf!) fir ca. 5 Min. anbraten. g%gggggg;gnu;g;%gﬂggjggen_)
: Brennwert 555 kJ/133 kcal - 2.998 kJ/717 kcal
Fett 7,09¢g 38,27¢g
- davon ges. Fettsauren 2,208 1190¢g
Kohlenhydrate 13,29g 71,78¢g
- davon Zucker 167g 9,02g
EiweiR 3,86¢g 20,84¢g
Salz 0,468 g 2,526 g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

* ALLERGENE

-
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Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 5) Milch
Al 2 B : 7) Schalenfriichte
SOSSE ZUBEREITEN ZUM SCHLUSS ANRICHTEN £ mdichen Spuren von Allgenen aufder Zuremverpackung)
Pfannengemiise mit der Kochsahne Spatzle, Tomatenwiirfel, Griinkohl-Spétzle-Pfanne auf tiefen © URSPRUNGSLANDER
abldschen, Gemiisebriihe einriihren und BBQ-Pfeffermischung und Baby- Tellern anrichten, Walniisse dariiberstreuen @ ---oooeeereeen 00000000000090000090000090000000000
o o . S o . . 5 Deutschland Spanien Niederlande
alles fiir ca. 2 Min. reduzieren lassen, bis die Griinkohl zugeben und alles einmal und geniefen. ]

Kochsahne leicht andickt. gut durchschwenken.

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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