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mit Brokkoli und Tomaten

Norwegen meets mediterran! Sommerlich leicht und vor
allem einfach ist dieses Gericht und dazu gesund und superlecker.
Fur Unterwegs-Esser ist dieses Gericht tibrigens genau das
Richtige: In Deiner Lunch-Box kannst Du alles einfach verpacken,
mitnehmen und am néachsten Tag genielRen. Guten Appetit!
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Zutatenin Deiner Box............ooceeeeeccee 2 Personen............. 4 Personen....... 5 Restliche Menge wird

Erf)::llfo“ iebel 253 8 502 g ggf. noch fiir ein anderes
runtingszwiepeln R s

Tomaten 5 4 ezept bendtigt.
Petersilie 3 Stangel 5 Stangel All

Penne 250 g 500 g (e;[gene o
Raucherlachs-Flakes 100g 200g uten 4) Fisc

Nahrwerte pro Person
Kalorien: 673 kcal
Kohlenhydrate: 100 g
Fett: 16 g, EiweiR:32 g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Ballaststoffe: 11 g
Salz, Olivendl, Pfeffer
Was zum Kochen gebraucht wird ......... e
grofRer Topf, Sieb, grofle Pfanne

Vorbereitung: Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen. Wasser-
kocher fiillen und anschalten. Gemiise und Krauter waschen und putzen.

7l Brokkoli in Réschen schneiden. Friihlingszwiebeln in schmale Streifen
schneiden. Tomaten in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie trocken
schitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.

2 Reichlich kochendes Wasser in einen grolRen Topf fillen, salzen, auf-
kochen lassen, Penne zugeben und darin ca. 9 Min. bissfest garen. Nach
ca. 4 Min. Brokkoliréschen zugeben. Nach der Garzeit alles in ein Sieb
abgielien.

3 In einer groRen Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen, Frihlingszwiebeln
darin glasig anbraten. Dann Tomatenwiirfel zufiigen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Brokkoliréschen und Penne dazugeben und

2 -3 Min. mitbraten.

4 Réaucherlachs vorsichtig unterheben. Penne auf Tellern verteilen, mit
Petersilie bestreuen und geniefien!




