7 HELLO
FRESH

Conchiglie mit Tuna und gebratenen Kapern

dazu gruner Salat mit Balsamico-Dressing

30 — 40 Minuten - 3796 kJ/907 kcal - Tag 2 kochen
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Conchiglie Skipjack Thunfisch
im eigenen Saft
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Zitronenthymian Gemlisebriihe
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Knoblauchzehe

milde Chiliflocken

geriebener Hartkdse

Pfliicksalat Balsamico-Créme

Q a - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Olivendl*, O1*, Pfeffer*, Salz*




Wasche Gemise und Krduter ab.

1 grofRen Topf mit Deckel, 1 grofle Pfanne,
1 Knoblauchpresse, 1 Sieb und 1 grofRe Schussel

2p 3P 4p
Conchiglie 15) 250g  375g 500g

Skipjack Thunfisch im
eigenen Saft 4) 160g 240g** 320g
Zitrone, gewachst UY | RS |

ES | AR | TR 1 1 1
Tironenteymian log g 10g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Kapern 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Schalotte FR|NL | DE 1 2 2
milde Chiliflocken 2g 2g 4g
Butter 7) 20g 30g 40g
geriebener Hartkdse 7) 8) 40g 60g 80g
Pfliicksalat 50g 75g 100g
Balsamico-Créme 14) 12g  18g** 24g

Olivendl*, O1*
Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 (cl‘;o gtslgng)

Brennwert 1086 kJ/260 kcal 3796 kJ/907 kcal
Fett 10,69g 37,37g

- davon ges. Fettsauren 3,38¢g 11,80g
Kohlenhydrate 28,69¢g 100,27 g

- davon Zucker 2,20g 7,68g
Eiweil} 10,68 g 3731g
Salz 0,892¢g 3,119¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier

10) Sellerie 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland UY: Uruguay RS: Serbien
ES: Spanien AR: Argentinien TR: Tiirkei NL: Niederlande
FR: Frankreich

2022-W24

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen grofRen Topf heilles Wasser* fiillen,
salzen* und aufkochen lassen. Sobald das Wasser
kocht, Conchiglie hinzufligen und 8 - 10 Min. al
dente kochen, bis sie gar sind. Wenn die Nudeln
fertig sind, 150 ml [225 ml | 300 ml] Kochwasser*
abschépfen und Nudeln abgieflen.

Wéhrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Thunfisch in dem Sieb aus Schritt 2 abgielRen.

In der grofRen Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
OL* erhitzen, Knoblauch dazupressen, Schalotte
und Zitronenthymian hinzufiigen und ca. 1 Min.
anschwitzen.

milde Chiliflocken

Schalotte und Knoblauch abziehen. Schalotte fein
hacken.

Blétter der Krauter abzupfen und getrennt
voneinander fein hacken.

Zitrone in 6 Spalten schneiden.
Kapern durch ein Sieb abgiefien und leicht
ausdriicken.

In einer groRRen Schiissel Balsamico-Créme,
1EL[1,5EL | 2 EL] Olivenol* und 1 EL [1,5EL | 2EL]
Wasser* verriihren. Dressing mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Pfanneninhalt mit dem Kochwasser und
Gemiisebriihpulver abloschen.

Conchiglie und Butter hinzufligen und fiir 1 - 2 Min.
etwas einkdcheln lassen.

Die Herdplatte ausstellen und den Hartkase
einriihren.

Thunfisch ebenfalls unterheben.

Pasta mit Salz*, Pfeffer* und etwas Zitronensaft
abschmecken.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad
variieren. Starte mit weniger Chiliflocken und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schérfe heran.

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] or
erhitzen. Kapern darin auf mittlerer Stufe 6 - 8
Min. anbraten, bis sie goldbraun gerdstet sind.
Kapern aus der Pfanne nehmen und Pfanne mit
Kuichenpapier auswischen (Achtung: heiR!).

Kurz vor dem Anrichten den Salat unter das
Dressing heben.
Pasta auf tiefe Teller verteilen und mit gebratenen
Kapern toppen.

Wenn Du keine Kapern magst, lass sie einfach
weg.
Pasta mit Petersilie und nach Belieben Chiliflocken
(Achtung: scharf!) garnieren. Restliche
Zitronenspalten dazureichen und zusammen mit
dem Beilagensalat genieRen.



