HELLO  Knoblauchgarnelen getoppt mit Cashew-Chili-Ol
FRESH auf Muschelnudeln in Babyspinat-Sahne-Sof3e

30 — 40 Minuten - 3926 kJ/938 kcal - Tag 2 kochen

Garnelen

Knoblauchzehe Hiihnerbriihe

Cashewkerne Tomatenpesto
,;'-.'."-\‘\ )
W . / .
geriebener Hartkase Babyspinat
J
Kochsahne rote Chilischote

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Garnelen
mit Kiichenpapier trocken.

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

1 groRen Topf, 1 groRe Pfanne, 1 hohes RihrgefaR,
1 kleine Schiissel, 1 Knoblauchpresse, 1 Sieb
und 1 grofRe Schiissel

2P 3P ap

Garnelen 5) 14) 150g  200g 300g
Conchiglie 15) 250g  375g  500g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Cashewkerne 25) 10g 20g 20g
Tomatenpesto 14) 25g 50g 50g
geriebener Hartkése 7) 8) 20g 40g 40g
Babyspinat 50g 75g 100g
Kochsahne 7) 200g 300g** 400g
rote Chilischote NL 1 1 1
Ol*, Wasser* Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

ooy cau30g
Brennwert 913 kJ/218 kcal 3926 kJ/938 kcal
Fett 9,73g 41,868
- davon ges. Fettsauren 337¢g 1451¢g
Kohlenhydrate 23,80¢g 102,36 g
- davon Zucker 2,51g 10,81¢g
Eiweil} 8,07g 34,68g
Salz 0,568 ¢g 2/441g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 5) Krebstiere 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen 25) Kaschuniisse

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

Ursprungslander: ES: Spanien NL: Niederlande

2022-W15

Das heille Wasser* in einen groRen Topf fiillen,
salzen* und wieder zum Kochen bringen.

In einem hohen Riihrgefa} Kochsahne,
Hiihnerbriihpulver, 100 ml[150 ml| 200 ml]
Wasser* und Tomatenpesto miteinander
verriihren.

In derselben Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol stark
erhitzen und Garnelen darin 2 - 3 Min. scharf

anbraten, bis diese innen nicht mehr glasig sind.

Garnelen aus der Pfanne nehmen und Hitze
reduzieren.

rote Chilischote

Knoblauch abziehen und in eine groRe Schiissel
pressen.

Garnelen zum Knoblauch in die groRe Schiissel
geben, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61*, etwas Salz* und
Pfeffer* vermengen und marinieren.

Chili langs halbieren, entkernen und Chilihélften
fein hacken (Achtung: scharf!).

Pfanne mit dem vorbereiteten Sahnemix abléschen
und ca. 1 Min. aufkochen lassen.

Babyspinat hinzugeben und unter Rihren
zusammenfallen lassen.

Danach die fertige Pasta zur SoBe geben und alles
miteinander vermengen.

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

Pasta im kochenden Wasser 12 - 14 Min. nach
eigenem Geschmack bissfest oder weich kochen.
Danach die fertig gekochte Pasta durch ein Sieb
abgielen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

In einer groRen Pfanne Cashewkerne ohne
Fettzugabe bei mittlerer Hitze rdsten, bis sie leicht

gebraunt sind. Danach aus der Pfanne nehmen, fein
hacken und beiseitestellen.

In einer kleinen Schiissel gehackte Cashewkerne
und gehackten Chili zusammen mit

1EL[1,5EL |2 EL] O1* vermengen und mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Pasta auf tiefen Tellern anrichten, mit Garnelen,
Hartkase und Cashew-Chili-Ol toppen und
genielden.



