FRES : |
\_/ : mit zweierlei Paprika, Rucola und Pinienkernen

Tortellini

i o
Rucola

Tomate
Hartkése ital. Art

Pinienkerne

O N []I] e ¢ Mit diesem Rezept sparst Du clever Zeit beim Kochen: Paprikastreifen und Pinienkerne werden
inuten ure . . a a ) o .. .
i ¢ gemeinsam im Backofen gegart beziehungsweise gerostet. Erbsen und Tortellini werden gemeinsam

o Veggie @ Zeit sparen im Topf gegart. Wahrenddessen musst Du lediglich ein Dressing anriihren und noch ein wenig
schnippeln - fertig ist Dein sommerlicher Tortellini-Salat. Obrigens ist dieser auch ein perfektes

Mitbringsel fiir eine Grillparty. Lass es Dir schmecken!

100 g Pinienkerne enthalten mehr Fett
als die selbe Menge Milchschokolade.
Allerdings sind es hochwertige Fettsduren,
greife also ruhig zu.

{f"-""\

gelbe Paprika

Balsamico-Creme

ﬂ

Erbsen (Schote)

rote Paprika



LOS

GEHT'S

PAPRIKA BACKEN

Erhitze reichlich Wasserim Wasserkocher.
Heize den Backofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze
(210 °C Umluft) vor.
Erbsen pulen. Gelbe und rote Paprika
halbieren, Kerngehause entfernen und
Paprikahilften in diinne, langliche Streifen
schneiden. Paprikastreifen auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen,

mit Salz* und Pfeffer” wiirzen und 6 - 10 Min.

backen. Pinienkerne die letzten 2 Min. mit
zugeben und résten.

DRESSING VORBEREITEN

Balsamico-Créme, Olivenol’, 1 Prise
Zucker’, Salz* und Pfeffer" in einer groflen
Schiissel zu einem Dressing verriihren.

Wasche Obst, Gemiise und Krauter ab.

TORTELLINI KOCHEN

In einen grofien Topf reichlich heiflles
Wasser* geben, salzen* und einmal
aufkochen lassen.
Tortellini und Erbsen darin ca. 5 Min. garen.
Anschlieffend Tortellini und Erbsen in ein Sieb
abgieRen, abtropfen lassen und Ol zugeben
und mischen.

& TIPP: Durch das Ol kleben die Tortellini
nicht zusammen.

SALAT VERMENGEN

Tortellini, Erbsen, Paprikastreifen,
Rucola und Tomatenspalten zum Dressing
in die groRe Schiissel geben und alles
gut vermengen.

Zum Kochen benétigst Du 1 groBe Schiissel, 1 groBen Topf, ein Sieb, Backpapier und ein Backblech.

SALATZUTATEN SCHNEIDEN
Rucola grob schneiden.

Hartkidse mithilfe eines Gemuiseschélers zu
Flakes hobeln.

Tomaten achteln.

ANRICHTEN

Tortellinisalat auf Schiisseln verteilen,
mit Pinienkernen und Hartkéaseflakes toppen
und geniefRen.

Guten HAppetit!

: 2-4 PERSONEN
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ZUTATEN

Tortellini

(Ricotta-Spinat-Fullung) 1) 5) el e e

gelbe Paprika L | BE 1 :1(groB) 2

rote Paprika NL | BE 1 1 (grof®) 2

Rucola 50g 75g  100g
Balsamico-Créme 1) 11) 12ml  24ml = 24ml
Tomate NI | PL 2 3 4

Pinienkerne 10g 20g 20¢g
Erbsen (in Schote) 100g 150g = 200g
Hartkaseital. Art 2) 5) 20g 40g 40g
(o]l YEL | %EL i 1EL
Olivenol* 1EL 1% EL 2EL

Salz*, Pfeffer*, Zucker* nach Geschmack

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

PORTION
(ca. 600 g)

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 100g

Brennwert 576 kJ/138 kcal : 3363 kJ/803 kcal
Fett 4g 2g
- davon ges. Fettsauren 1lg 6g
Kohlenhydrate 21g 122¢g
-davon Zucker 4g 20g
Eiweil3 5g 29g
Ballaststoffe 7g 4g
Salz lg 2g
ALLERGENE

1) Weizen 2) Ei 5) Milch
. 11) Schwefeldioxid und Sulfite

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

: URSPRUNGSLANDER

. BE:Belgien, NL: Niederlande, PL: Polen

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49(0) 30224 03 04 59 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816 005
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