
Girasoli in Tomaten-Pesto Sauce
mit Babyspinat, Pinienkernen und Hartkäse

Schnell Vegetarisch 25 - 35 Min • 741 kcal
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Zwiebel Knoblauchzehe

Pinienkerne Oregano, gerebelt

Tomatenpesto Girasoli mit
Tomate Mozzarella

stückige Tomaten Babyspinat

Hartkäse ital. Art,
gerieben



Los geht's
Wasche das Gemüse ab.

Basiszutaten aus Deiner Küche*
Olivenöl*, Zucker*, Salz*, Wasser*, Pfeffer*

Zutaten 2 | 4 Personen
2P 4P

Zwiebel 1 x 100 g 2 x 100 g

Knoblauchzehe 1 x 4 g 2 x 4 g

Pinienkerne 1 x 10 g 1 x 20 g

Oregano, gerebelt 0.5 x 2 g** 1 x 2 g

Tomatenpesto 25) 2) 1 x 50 g 2 x 50 g

Girasoli mit Tomate

Mozzarella 8) 13) 7) 15)
1 x 300 g 2 x 300 g

stückige Tomaten 1 x 390 g 2 x 390 g

Babyspinat 1 x 100 g 1 x 200 g

Hartkäse ital. Art,

gerieben 7) 8)
1 x 20 g 1 x 40 g

**Beachte die benötigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas übrig

Durchschnittliche Nährwerte pro
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100 g
Portion

(ca. 540 g)

Brenwert 572 kJ/137 kcal 3102 kJ/741 kcal

Fett 8,1 g 44,1 g

– davon ges.

Fettsäuren
2,7 g 14,6 g

Kohlenhydrate 11,1 g 60,1 g

– davon Zucker 4,2 g 23 g

Eiweiß 4,6 g 25,2 g

Salz 0,64 g 3,46 g

Bitte beachte, dass die Nährwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natürlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktänderungen abweichen können. Maßgeblich sind allein die

Nährwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 2) Schalenfrüchte 7) Milch (einschließlich Laktose) 8) Eier
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen 25) Kaschunüsse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und möglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Kleine Vorbereitung
Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. 

Zwiebel würfeln.

Knoblauch fein hacken.

In einer grossen Bratpfanne ohne Fettzugabe

Pinienkerne 1 – 2 Min. rösten. Herausnehmen.

Sauce ansetzen
In derselben Bratpfanne 1 EL [2 EL] Olivenöl* erhitzen.
Zwiebel darin 4 – 5 Min. anbraten. Knoblauch, 4 g [8 g]

Gemüsebouillonpulver* und Hälfte [gesamten] Oregano
zugeben und 1 Min. anbraten.

Nudeln garen
In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* füllen,
salzen* und aufkochen lassen. 

Hitze reduzieren, Pasta hinzugeben und 5 – 6 Min.
ziehen lassen. Danach durch ein Sieb abgiessen.

Tipp: Sobald die Girasoli im Wasser sind, Wasser nicht
mehr kochen lassen, sonst platzen sie auf.

Sauce vollenden
Pfanneninhalt mit Tomatenpesto, stückigen Tomaten
und 100 ml [ 200 ml] Wasser* ablöschen, aufkochen,

Hitze reduzieren und 6 – 8 Min. köcheln lassen. Mit
Salz*, Pfeffer* und Zucker* abschmecken. 

Letzte Schritte
Girasoli, Spinat und Hälfte Käse in die grosse
Bratpfanne mit der Soße geben und kochen, bis der

Spinat zusammenfällt

Anrichten
Girasoli auf tiefen Tellern verteilen und mit Hartkäse
und Pinienkernen toppen. 

En Guete!
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Deine Freunde sicher auch! Lade sie

jetzt über den QR Code oder über

http://www.hellofresh.ch/freunde ein!

Du liebst HelloFresh?


