mit roten Frihlingszwiebeln

Forza Italia! Mit Penne, Parmesan und Brokkoli stimmt
Italien sich auf die EM-FuRballspiele ein. Und wenn Du mit / 30 min. @ 50 min.
Deinen Freunden zusammen essen mochtest, kannst Du das

Gericht auch vorbereiten und mitnehmen, es schmeckt namlich . Stufe 1 2. portionen

auch kalt. Buon Appetito!




Fiir 2 Personen

« 20 g Parmesan, in Stlicken (ca. 3cm) 7)

« % Knoblauch &

« 2 rote Friihlingszwiebeln, in diinnen Ringen
« V2 Zitrone D

« 20 g Mandelblattchen 8) 15)

500 g Brokkoli, in Roschen
«250 g Penne 1) S

Gut im Haus zu haben

Gemiisebriihe, Ol, Salz, Pfeffer
Was zum Kochen gebraucht wird

Thermomix, kleine Schiissel, grofle Schiissel

&5 Restliche Menge wird
ggf. noch fiir ein anderes
Rezept benétigt.

Allergene

1) Gluten 7) Lactose
8) Schalenfriichte
15) kann Spuren von
Allergenen enthalten

Nahrwerte pro Person
Kalorien: 648 kcal/2711 kJ
Kohlenhydrate: 101 g
Fett: 11 g, Eiwei3:30 g
Cholesterin: 7 mg
Ballaststoffe: 14 g

Vorbereitung: Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen. Gemiise

waschen und putzen.

eine kleine Schiissel umfiillen.

dem Spatel nach unten schieben.

1 Parmesan in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 10 zerkleinern und in

2 Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit

3 Friihlingszwiebelringe und 1 EL Ol dazugeben und
3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten. Wahrenddessen Zitronenhalften
auspressen.

4 Den Grofteil der Mandelbléttchen, ¥2 EL Zitronensaft und 1 EL Ol da-
zugeben und 2 Min./80 °C/&%/Stufe & garen. AnschlieRend in eine groRe
Schissel umfiillen.

5 1200 g Gemiisebriihe in den Mixtopf geben, Varoma-Behalter auf-
setzen, Brokkolirdschen darin verteilen, Varoma-Behalter ver-
schlieRen und 14 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Varoma abnehmen.

6 Penne durch die Deckel6ffnung in den Mixtopf geben.

Varoma wieder aufsetzen und 10 Min./Varoma/&%/Stufe 1 garen.
Varoma abnehmen, auf einen Teller stellen, damit die Brokkoliréschen
warmgehalten werden. Penne durch den Gareinsatz abtropfen lassen.

7 Penne und Brokkoliréschen in die groRe Schiissel zu der Mandel-
Fiihlingszwiebel-Mischung geben und vermischen. Nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

8 Penne-Brokkoli-Pfanne auf Tellern verteilen, Parmesan, und restliche
Mandelblattchen dariiber streuen und geniefden!



