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Urspriinglich heiBt sie ,welsche Nuss“, was
,von den Romanen herkommende Nuss*
bedeutet, da sie iiber Italien und Frankreich

zu uns kam.
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O 30 Minuten I|[| — Heute bringen wir Dir schnell und bequem eine grofe Portion Ballaststoffe und italienisches

:  Urlaubsflair auf Deinen Tisch! Wahrend Du die Gnocchi goldbraun anbratst, kochelt die Sofe fast wie
9 Neuentdeckung O Veggie . von selbst. Ein raffiniertes und schnelles Schnittlauch-Walnuss-Ol sorgt fiir das gewisse Etwas, wenn
es am Ende ganz schnell geht und sich jeder auf die eigene Portion freut. Guten Appetit!
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LOS

GEHT’S eine Knoblauchpresse.

VORBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch abziehen.
Zwiebel halbieren und in 0,5 cm groRe Wiirfel
schneiden. Paprika halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahalften in 1 cm groRe
Stiicke schneiden. Basilikumbléatter abzupfen
(Stiele aufbewahren). 2 der Blatter hacken
und den Rest als Dekoration beiseitelegen.

IN DER ZWISCHENZEIT
Schnittlauch in 0,5 cm breite Réhrchen
schneiden. Walniisse grob hacken. Beides in
eine kleine Schiissel geben, mit
1EL[2 EL] Olivenol vermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

o
SOSSE KOCHEN
In einem groften Topf Y2 EL [1 EL] Ol bei
mittlerer Hitze erwdrmen, Zwiebelwiirfel
darin 2 - 3 Min. braten. Paprikawiirfel
und Basilikumstiele zugeben, Knoblauch
dazupressen und weitere 5 Min. kdcheln
lassen. Mit stiickigen Tomaten abléschen,
Hitze reduzieren und ca. 10 Min. bei niedriger
Stufe kdcheln lassen. Nach der Kochzeit
Basilikumstiele entfernen und gehacktes
Basilikum zugeben. SoBe mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker abschmecken.

SOSSE VOLLENDEN

Créme fraiche unter die Tomatensof3e
rithren. Pfanne vom Herd nehmen,
Babyspinat portionsweise zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss
Gnocchi unterheben.

Wasche Gemiise und Krauter ab. Zum Kochen benétigst Du auRerdem 1 grofien Topf, 1 grofie Pfanne, 1 kleine Schiisselund

GNOCCHI BRATEN

In einer groflen Pfanne
15 EL [1 EL] Ol bei mittlerer Hitze erwarmen,
Gnocchi darin 7 - 8 Min goldbraun anbraten
und anschliefend vom Herd nehmen.

ANRICHTEN

Gnocchi auf Teller verteilen,
Schnittlauch-Walnuss-0l dariibertriufeln,
mit restlichen Basilikumblattern garnieren
und geniefen.

Quiten Jppebdll

: 2| 4 PERSONEN
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ZUTATEN

Zwiebel 1 2
Knoblauchzehe 1 2
gelbe Paprika 1 2
Basilikum/Schnittlauch 10g 20g
stuickige Tomaten 1Dose 2Dosen
frische Gnocchi 1) 3) 400g 800¢g
Walniisse 8) 15) 10g 20g
Créme fraiche 7) 75g®  150g
Babyspinat 100g 200g

Ol", Salz*, Pfeffer*

* Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].

¢ @ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas Gbrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 1009 (ca. 650 g)
Brennwert 436 kJ/105 kcal : 2829 kJ/676 kcal
Fett 5g 30g
-davon ges. Fettsauren 2g 11g
Kohlenhydrate 12g 78g

- davon Zucker 4g 2g
Eiweil 3g 18g
Ballaststoffe 3g 15g
Salz lg 5g

ALLERGENE

© 1) Weizen 3) i 7) Milch &) Walnisse
: 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

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