selbst gemachtem Pesto rosso und Kirschtomaten

Knoblauchzehe

@

Cashewkerne getrocknete Tomaten
Hartkase ital. Art Thunfisch
i

Kirschtomaten

Was wiirden wir nur machen, wenn es keine Nudeln gabe? Sie sind allseits beliebt,
unkompliziert und unglaublich vielseitig! In diesem Rezept konnt Ihr die 6ffelfreundlichen
Penne mit einem selbst gemachtem Pesto rosso und Thunfisch genief3en. Beim Essen
O Minuten IDI] stufe konnt Ihr Gberlegen: Wie viele Nudelsorten kennt Ihr? Eine kleine Hilfe: Farfalle sind die

: Nudeln, die aussehen wie Schleifen. Lasst es Euch schmecken!




Wenn Ihr Eure Kinder mit
ins Kochgeschehen einbinden
mochtet, lasst sie doch den
Kase reiben und beim

Anrichten helfen.
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PESTO ZUBEREITEN

In einem hohen Riihrgefa Knoblauch
und Cashewkerne mit einem Plirierstab grob
zerkleinern. Olivendl’, getrocknete Tomaten,
die Hélfte von dem geriebenen Hartkase
und von der Flissigkeit vom Thunfisch
zugeben und erneut mixen. Mit wenig Salz’,
Pfeffer' und 1 Prise Zucker* wiirzen und
weiterplrieren, bis eine gleichméRige Masse
entstanden ist (sieche ¥ Tipp).
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NUDELN KOCHEN

Erhitzt Wasser” im Wasserkocher.

Reichlich kochendes Wasser* in einen groRen
Topf geben, salzen*, aufkochen lassen und
Penne darin 7 - 9 Min. bissfest garen.

PENNE ABGIESSEN
Penne nach der Garzeit in ein Sieb
abgieflen, wieder in den Topf geben.

Y& TIPP: Wenn das Pesto zu fest wird,
essléffelweise Wasser dazugeben, bis eine
gleichmdBige Masse enstanden ist!

Wascht das Gemiise ab.

[ Zum Kochen benétigt Ihr 1 grofien Topf, 1 Gemiisereibe, 1 hohes
G E H I s : RiihrgefaB, 1 Piirierstab und 1 Sieb.

HARTKASE REIBEN
Hartkase fein reiben.

Kirschtomaten halbieren.

Knoblauch abziehen.

ANRICHTEN

Thunfisch hinzufiigen, mit Penne
vermischen, dann vorsichtig Pesto rosso und
Kirschtomaten unterheben.

Thunfisch-Penne auf tiefe Teller verteilen,

restlichen Hartkéase dariibergeben
und geniefen.

Guten Appelit!

: 2-4 PERSONEN

: 2019 KWO7|5

ZUTATEN

Penne 1) 250g 375g® 500g
Hartkéseital. Art 2) 5) 20g 30g® 40g
Kirschtomaten £s 200g  300g  400g
Knoblauchzehe < Lo %hoe 1
: Cashewkerne7) 20g  20g  40g
getrocknete Tomaten 50g « 75g 100g
¢ Thunfisch ) 120g 180g 240g
: Olivensl* fiir Schritt 3 WEL | 1EL | 2EL

Salz*, Pfeffer*, Zucker* nach Geschmack

* Gut,im Haus zu haben.

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

PORTION
(ca. 350 9)

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 1009

Brennwert 891 kJ/213 kcal : 3.002 kJ/718 kcal
Fett 5g 16g

- davon ges. Fettsauren 1g 4g
Kohlenhydrate 3lg 103 g

- davon Zucker 4g l4g

: Eiweil 11g 37g

: Ballaststoffe 2g 5g

Salz lg 2g

. ALLERGENE

P Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 5) Milch ) Fische
: 7) Schalenfriichte

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

URSPRUNGSLANDER

P ES: Spanien
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