HELLO
FRESH

Linguine Calabrese! mit scharfen Kapern

Zucchetti und Pesto-Rahm-Sauce

Vegetarisch Zeit sparen 15 Minuten - 681 kcal - Tag 5 kochen
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frische Linguine Knoblauch & Zwiebel

gehackt in Rapsél

Calabrese Pesto milde Chiliflocken

Halbrahm Kapern

Basilikum Zucchetti
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Hartkase geraspelt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstli

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 grossen Topf, 1 grosse Bratpfanne und 1 Sieb

2P 4P . Lo . . L . . . e
frische Linguine 15) 1x  250g 1x  500g Erhitze reichlich Wasser* im Wasserkocher. In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Ol* erhitzen. In emeT grossen Topf reichlich heisses Wasser* fiillen,
ggg:gag%hé gggfbel 1x 3sg 2x 35g Kapern durch ein Sieb abgiessen. Kapern und die Halfte Chiliflocken darin 1 - 2 Min. salzen” und aufkochen lassen.

Calabrese Pesto 7) 1x 50g 2x  50g Wenn du die Kapern etwas milder magst, spiile sie anbraten. Linguine darin 3 Min. bissfest kochen.
milde Chiliflocken &3 | 23 | 1% | 4E mit Wasser* ab. Aus der Bratpfanne nehmen und beiseite stellen. Anschliessend durch ein Sieb abgiessen.
Halbrahm 7) 1x 150g 2x 150g - . . .

Kapern 1x 35g 2x  35g Zucch_ettl langs vierteln und in 0.5 cm Stiicke

Basilikum 1x  10g™ 1x  10g schneiden.

Zucchetti 1x  220g  2x  220g Basilikumblatter grob hacken.

Hartkase geraspelt 7) 8) 1x 20g 1x 40g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Portion

1009 (ca.420g)

Brennuert Tohkca Gt kcal
Fett 730g 30.37g
- davon ges. Fettsauren 2.33g 9.68¢g

Kohlenhydrate 19.03g 79.15g
- davon Zucker 2.59¢g 10.76 g
Eiweiss 480¢g 1995g
Salz 0.561g 2332¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 8) Eier 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) In der grossen Bratpfanne aus Schritt 4 erneut Bratpfanneninhalt mit 50 ml [100 ml] Wasser*, Pasta auf tiefe Teller verteilen, mit geraspelten
1 EL[2 EL] O1* erhitzen. Halbrahm und Calabrese Pesto abloschen. Hartkase und Basilikum garnieren und mit den
Zucchetti und gehackten Knoblauch & Zwiebel darin Hitze reduzieren, 4 g [8 g] Gemiisebouillonpulver* und ~ Kapern toppen.
4 -5 Min. anbraten. restliche Chiliflocken hinzugeben und 1 Min. kécheln

lassen, bis die Sauce leicht eindickt. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Linguine hinzugeben und gut vermengen.

ilde Chiliflock Du liebst HelloFresh?
m'l o .oc .en im Wi ; : - . . N Deine Freunde sicher auch! Lade sie
Seietwas vorS/_chtlg bg{m Wiirzen mit unserem m/Ideﬁ Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren. jetzt iiber den QR Code oder iiber
Starte mit weniger Chiliflocken und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schéirfe heran. www.hellofresh.ch/freunde ein!




HELLO
FRESH

Linguine calabrese! with spicy capers

courgette and creamy pesto sauce

Vegetarian Save time 15 minutes - 681 kcal - Cook on day 5
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Fresh linguine Chopped garlic &

onion in rapeseed oil

Calabrese pesto Mild chilli flakes

Single cream Capers

Basil Courgette

Grated hard cheese

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstli

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables.
Basics from your kitchen*
Oil*, water*, salt*, pepper*

Cooking utensils
1 large pot, 1 large frying pan and 1 sieve

2P ap

Fresh linguine 15) 1x 250g 1x 500g
Chopped garlic and onionin
rapeseed oil a3 35¢g 2% 35

Calabrese pesto 7) 1x 50g 2x 50g
Mild chilli flakes 1x 2g 1x 4g
Single cream 7) 1x 150g  2x 150g
Capers 1x 35g 2x 35g
Basil 1x 10g** 1x 10g
Courgette 1x 220g 2x 220g
Grated hard cheese 7) 8) 1x 20g 1x 40g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

Portion
100g (approx. 420 g)

. 685 kJ/ 2849 kJ/

Calories 164 kcal 681 kcal
Fat 730g 30.37g
- of which saturated fats 2.33g 9.68g
Carbohydrate 19.03g 79.15g
- of which sugar 2.59¢g 10.76 g
Protein 480¢g 1995g
Salt 0.561¢g 2332g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.

Allergens: 7) Milk (including lactose) 8) Eggs 15) Wheat

(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)

N\__/

Heat plenty of water* in the kettle.
Drain the capersin a sieve.

Tip: If you like the capers a little milder, rinse them with
water.

Quarter the courgette lengthways, then chop it into
0.5 cm pieces.

Roughly chop the basil leaves.

Heat another 1 tbsp. [2 tbsp.] oil*
in the large frying pan from step 4.

Sauté the courgette and chopped garlic & onion in it
for 4-5 min.

Mild chilli flakes

Heat 1 thsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying pan.

Sauté the capers and half of the chilli flakes in it 1-2
min.

Remove from the frying pan and set aside.

Deglaze the contents of the frying pan with 50 ml

[100 ml] water*, single cream and Calabrese pesto.
Reduce the heat, add 4 g [8 g] vegetable stock powder*
and the remaining chilli flakes and simmer for 1 min.
until the sauce thickens slightly. Season with salt* and
pepper*.

Add the linguine and mix well.

Be cautious when seasoning with our mild chilli. Despite the name, the level of spiciness can vary. Start with just a few

chilli flakes and feel your way to the spiciness that suits you.

Fill a large pot with plenty of hot water*, add salt* and
bring to the boil.

Cook the linguine in it for 3 min. until al dente.

Then drain with a sieve.

Apportion the pasta onto deep plates, garnish with
grated hard cheese and basil and top with the capers.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too!
Send them an invite now using the
QR code or at www. hellofresh.ch/
freunde!




HELLO
FRESH

Linguine Calabrese ! aux capres épicees

courgettes et sauce crémeuse au pesto

Vegetarien Gain de temps 15 minutes - 681 kcal - Cuisiner au 5e jour
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Linguine frais Ail et oignon hachés
dans 'huile de colza

Pesto a la calabraise Flocons de piment doux

Créme demi-écrémée Capres
Basilic Courgettes
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Fromage a pate dure rapé

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes.

Basiques dans votre cuisine*

Huile*, eau*, sel*, poivre*

Ustensiles de cuisine

1 grande casserole, 1 grande poéle et 1 passoire

2 portions 4 portions
Linguines fraicheslls) 1x 250g 1x 500g
Mletomonhectésdans 1 355 2x 35
Pesto a la calabraise 7) 1x 50g 2x 50g
Flocons de piment doux 1x 2g 1x 4g
Créme demi-écrémée 7) 1x 150g 2x 150g
Capres 1x 35g 2x 35g
Basilic 1x 10g** 1x 10g
Courgettes 1Ix 220g 2x 220g

Fromage a pate dure rapé
7)8) 1x 20g 1x 40g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu’il peut y avoir des restes.

Portion

1009 (env.420 g)

. 685 kJ/ 2849 kJ/
Valeur calorique 164 keal 681 keal
Lipides 7,30g 30,37¢g
- dontacides gras
saturés 2,338 9,688
Glucides 19,03 g 79,15¢g
- dont sucre 259¢g 10,76 g
Protéines 480¢g 1995g
Sel 0,561g 2,332¢g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur 'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 7) lait (comprenant du lactose) 8) ceufs 15) blé

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d’allergénes sur 'emballage des ingrédients !)

Chauffer une grande quantité d’eau* dans une
bouilloire.

Egoutter les capres dans une passoire.

Astuce : si vous appréciez les cGpres moins acides, rincez-
lesa leau.

Couper la courgette en quatre dans le sens de la
longueur, puis en dés de 0,5 cm.

Hacher grossiérement les feuilles de basilic.

Dans la grande poéle de I’étape 4, chauffer
anouveau 1 cs [2 cs] d’huile*.

Y faire revenir les courgettes, l'oignon et l'ail hachés
43a5min.

Flocons de piment doux

Dans une grande poéle, faire chauffer 1 cs [2 ¢s] d’huile*.

Y faire revenir les capres et la moitié des flocons de
piment doux 1 a2 min.

Les sortir de la poéle et les réserver.

Mouiller le contenu de la poéle avec 50 ml [100 ml]
d’eau*, la créme demi-écrémée et le pesto a la
calabraise.

Réduire le feu, ajouter 4 g [8 g] de poudre* de bouillon
de légumes et le reste des flocons de piment doux, et
laisser mijoter 1 min jusqu’a ce que la sauce épaississe
légerement. Assaisonner avec du sel” et du poivre*.

Ajouter les linguine et bien mélanger.

Soyez prudent lorsque vous assaisonnez avec nos piments doux. Leur nom est parfois trompeur. Ne mettez pas trop de
flocons au départ et augmentez la quantité jusqu’a atteindre le piquant qui vous convient.

Remplir une grande casserole d’eau* chaude, saler* et
porter a ébullition.

Cuire al dente les linguine pendant 3 min.

Egoutter ensuite dans une passoire.

Répartir les pates dans des assiettes creuses, parsemer
de fromage a pate dure rapé et de capres.

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi ! Invitez-
les dés maintenant via le QR code ou
sur www.hellofresh.ch/freunde !




