Helc Spaghetti Pultaneaca! Paata mit 6anelen,

Kapern, Oliven, Chili und getrockneten Tomaten

Spaghetti

schwarze Oliven

geschroteter Chili

O

Knoblauchzehe

S

Zitrone

Basilikumpaste

. . Extra Leckerbissen! Deine Spaghetti Puttanesca mit Kapern erfahren heute ein Upgrade durch zarte,

0 Minuten (je nach Personenanzahl) .. . e .
lecker angebratene Garnelen. So verwdhnst Du Dich und erlebst ein richtiges Fest der Sinne, sobald
IDH Stufe Du den ersten Loffel probierst! Die vielen Vorteile sprechen einfach fiir sich: kraftige Aromen, leichte

Scharfe, gute Proteine, eine wundervoll unkomplizierte Zubereitung. Und auferdem gilt wie immer:

kochen Pasta macht einfach gliicklich!
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getrocknete Tomaten

stiickige Tomaten
mit Basilikum
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Kapern
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Hartkase ital. Art

Gewdiirzmischung
»HelloMediterraneo“
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Wasche die

GEHT'S

VORBEREITUNG

Erhitze reichlich Wasser im
Kapern in ein Sieb geben, griindlich m|t
warmem Wasser absplilen und danach in einer
kleinen Schiissel mit reichlich Wasser bedeckt
beiseitestellen (dadurch werden sie milder).
Getrocknete Tomaten und Oliven grob
hacken (das Ol aufheben).
Knoblauch abziehen und fein hacken.
Einen groRen Topf mit reichlich kochendem
Wasser fiillen, Wasser salzen* und
aufkochen lassen.
Hartkase fein reiben.

ab und tupfe die

mit einem

Zum Kochen bendtigst Du ) )

FUR DIE SOSSE

Kapern durch ein Sieb abgieRen und
leicht ausdriicken.
Bei mittlerer Hitze 1EL [1/2 EL | 2 EL]
Olivendl’ und das Ol der getrockneten

Tomaten in einer grof’en Pfanne erhitzen,

Garnelen dazugeben und fiir 2 - 3 Min.

anbraten. Garnelen aus der Pfanne nehmen

und beiseitestellen.

Gehackte Tomaten, Oliven, Kapern und
Knoblauch in die Pfanne geben und fir
1 -2 Min. mit anschwitzen.

PASTA KOCHEN

Spaghetti im grof3en Topf fiir 10 - 12 Min.
bissfest garen. Spaghetti nach Ende der
Kochzeit abgiellen.

GERICHT VOLLENDEN

Spaghetti zu dem Gemiise in die
Pfanne geben und gut vermengen. Mit
Salz’, Pfeffer' und nach Belieben mit ein
wenig Zitronenabrieb und Zitronensaft
abschmecken. Wir empfehlen 2 TL [%: TL |
1 TL] Zitronenabrieb und A TL [%: TL |
1 TL] Zitronensaft.

trocken.

s und

ZUTATEN

Kapern 25g® 35¢g 50g
godnciclomatens 1005 1505 200g
Hartkase ital. Art 40g 60g 80g
Knoblauchzehe 1 1 2
Garnelen | 200g  300g - 400g
o gt 2g 35> 4g
* . geschroteter Chili 2g 3g 4g
" stiickige Tomaten mitBasilikum 1 1% 2
= Spaghetti 250g 375g® 500g
TOMATEN HINZUFUGEN Zitrone 47| Ya % "
Gewiirzmischung, Chiliflocken und Basilikumpaste 15ml 15ml 24ml
stlickige Tomaten hinzufiigen und alles Olivens(* fiir Schritt 2 1EL | 1BEL | 2EL
zusammen fiir 10 - 12 Min. kécheln lassen. Mit Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Salz’ und Pfeffer: abschmecken und in den
letzten 3 - 5 Min. die Garnelen mit in die SoRe
geben und fertig garen.

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 640 kJ/153 kcal - 3.351 kJ/801 kcal
Fett 4g 20g

- davon ges. Fettsauren 1g 4g
Kohlenhydrate 2g 116¢g

- davon Zucker 5g 24g
Eiweil} 8g 43g

Salz 1lg 6g

* 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

Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 5) Milch
Krebstiere

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

ANRICHTEN

Spaghetti Puttanesca in tiefen Tellern
anrichten, mit Hartkase bestreuen und
Basilikumpaste dariibergeben.

: URSPRUNGSLANDER

Spanien Argentinien Saudi-Arabien

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