HELLO
FRESH

Paccheri mit Paprikasof3e und Kuirbiskernen

Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten & Transport

Vegan Family Klimaheld Thermomix kocht - 950 kcal - Tag 5 kochen

frische Paccheri Pfliicksalat

Kiirbiskernol Soja Kochcréme

rote Paprika rote Zwiebel

O

Knoblauchzehe Tomatenmark

Gewdiirzmischung Kiirbiskerne
»Hello Piri Piri“

Gemdsebriihe Hefeflocken

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 20[20|25] Min. @ 25(25]30] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*, Essig*, Zucker*




Wasche das Gemiise ab.

Thermomix®, 1 groer Topf, 1 kleine Pfanne und
1 groRe Schissel

2P 3P ap

frische Paccheri 15) 375g  500g 750¢g
Pfliicksalat 50g 75g 100g
Kiirbiskernél 10ml 20ml 20ml
Soja Kochcréme 11) 125 ml** 175 ml** 250 ml
rote Paprika NL | BE | ES 1 2 2
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Tomatenmark 35g** 525g** 70g
gier\i/v};:ﬁpwlschung,,Hello 4g 6g 8g
Kiirbiskerne 10g 20g 20g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Hefeflocken 5g 5g 10g
%ﬂ&g‘f" W;:'sge:;ow’ 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 iibrig

1009 <c2?5?8ng)

Brennwert 778 kJ/186 kcal 3976 kJ/950 kcal
Fett 7,09g 36,24¢g

- davon ges. Fettsauren 093g 4,73¢g
Kohlenhydrate 2434¢g 12439¢g

- davon Zucker 349¢g 1781¢g
Eiweil} 2,59g 13,22g
Salz 0,385g 1,966 g

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: 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland ES: Spanien EG: Agypten

NL: Niederlande BE: Belgien

2022-W14

Knoblauch und Zwiebel abziehen, Zwiebel
halbieren. Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./
Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. 15 g [15 g | 20 g] 61* zugeben und

3 Min./120 °C/Stufe 1 dlinsten.

Pasta ins kochende Wasser geben und fiir ca.

3 -4 Min. garen, bis sie bissfest ist. Pasta durch den
Varoma-Behalter abgieRen und zuriick in den Topf
geben.

Paprika halbieren, Kerngeh&duse und Strunk
entfernen und Paprika in ca. 2 cm grof3e Stiicke
schneiden.

Paprikastiicke, Gemiisebriihpulver,
Gewiirzmischung ,Hello Piri Piri“, in den Mixtopf
zugeben und 10 Min./100 °C/Stufe 1 dlinsten.
Wéhrenddessen reichlich Wasser* in einen groRRen
Topf geben, salzen* und aufkochen lassen.

In der Zwischenzeit das Dressing zubereiten.

Nach der Diinstzeit 125 g [175 g | 250 g] Soja
Kochcréme, Hefeflocken und die Halfte

[drei Viertel | das ganze] Tomatenmark in
den Mixtopf zugeben und 2 Min./95 °C/Stufe 1
erwdrmen. Anschliefend Salz* und Pfeffer*
zugeben und 50 Sek./Stufe 5-8 piirieren.

Kiirbiskern6lund 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Essig* in

eine grolde Schissel geben und vermengen. Das
Dressing mit einer Prise Zucker*, Salz* und Pfeffer*
abschmecken. Pfliicksalat dazugeben, aber erst
kurz vor dem Servieren unterheben.

In einer kleinen Pfanne Kiirbiskerne rosten, bis sie
leicht braunen. AnschlieRend herausnehmen und
beiseitestellen.

Salat vermischen und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Pasta mit SoBe auf Teller verteilen, Salat dazu
anrichten und mit Kiirbiskernen toppen.

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




