4 W HELLO Cremige Fusilli in Pilz-Spinat Sauce
o FRESH mit geschmolzenen Cherry-Tomaten und Pinienkernen

Vegan Family 25— 35 Minuten - 752 kcal - Tag 3 kochen

Fusilli-Pasta Pinienkerne

g

Babyspinat Champignons
Cherry-Tomaten Gewiirzmischung

»Hello Buon Appetito“

Petersilie Zwiebel

S

Knoblauchzehe Soja-Kochcreme

Worcester Sauce

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise und Kréuter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Balsamicoessig*, Wasser*, Zucker*,
Gemiisebouillonpulver®

Kochutensilien

2 grossen Bratpfannen, 1 Sieb und 1 grossen Topf

2P 4P
Fusilli-Pasta 15) 1x 270g 1x 500g
Pinienkerne 1x 10g 1x 20g
Babyspinat 1x 75g 1x 150g
Champignons 1x 225g 2x  225g
Cherry-Tomaten 1x 125g 1x 250g
CmEE 1 ag ax 4
Petersilie 1x 10g** 1x 10g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Knoblauchzehe 2x 4g 4x 4g
Soja-Kochcréme 11) 1x 250g 2x 250g
Worcester Sauce 1x 8ml 2x 8ml

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

Portion

1009 (ca.6109)

Brennwert Dked Tkl
Fett 351g 21.33g
- davon ges. Fettsauren 0.51g 3.09g

Kohlenhydrate 17.95¢g 108.97g
- davon Zucker 200g 12.13g
Eiweiss 4.66¢g 2829g
Salz 0.157¢g 0.953g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Ndhrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja 15) Weizen

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

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.
Champignons halbieren oder vierteln.
Zwiebel grob wiirfeln.

Knoblauch fein hacken.

Petersilie mit Stangeln grob hacken.

Wahrenddessen Cherry-Tomaten halbieren.

In einer zweiten grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL]

Olivenol* erhitzen. Cherry-Tomaten darin 2 - 3 Min.

anbraten, bis sie weich werden.

Restlichen Knoblauch zugeben und mit 1 TL [2 TL]
Balsamicoessig* abloschen. Mit Salz*, Pfeffer* und
einer Prise Zucker* abschmecken.

In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* fiillen,
kréftig salzen* und aufkochen.

Pasta hinzugeben und 7 - 8 Min. bissfest garen.

Pasta nach der Garzeit durch ein Sieb abgiessen und
dabei 100 ml [200 ml] Kochwasser* auffangen.

Abgemessenes Pastawasser zu den Pilzen in die
Bratpfanne geben.

4 g[8 g] Gemiisebouillonpulver* und ,Hello Buon
Appetito“ einriihren und alles 1 Min. kochen lassen.

Hitze reduzieren. Soja-Kochcreme und
Worcestersauce hinzugeben und 2 - 3 Min. kécheln
lassen, bis die Sauce etwas eindickt.

Gegarte Pasta untermischen.
Babyspinat unterheben und zusammenfallen lassen.

In einer grossen Bratpfanne ohne Fettzugabe
Pinienkerne 1 - 2 Min. rosten, bis sie anfangen zu
braunen.

Herausnehmen und beiseite stellen.

In derselben Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zwiebelwiirfel darin 2 - 3 Min. farblos
anschwitzen.

Gehackte Petersilie, die Halfte vom Knoblauch und
Champignons hinzufiigen und 4 - 5 Min. mitbraten, bis
die Pilze gebraunt sind.

Pasta auf Teller verteilen, mit geschmolzenen
Cherry-Tomaten toppen und mit gersteten

Pinienkernen garnieren.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




Creamy fusilliin mushroom-and-spinach sauce
with cherry tomatoes and pine nuts

Vegan Family 25-35 minutes - 752 kcal - Cook on day 3

Baby spinach

Cherry tomatoes

Parsley

Garlic clove

Worcester sauce

Pine nuts

Mushrooms

“Hello Buon
Appetito” spice mix

Onion

O

Soy cooking cream

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Wash the vegetables and herbs.

Basics from your kitchen*
Salt*, pepper*, oil*, balsamic vinegar*, water*, sugar*,
vegetable stock powder*

Cooking utensils

2 large frying pans, 1 sieve and 1 large pot

op P Heat up plenty of water in the kettle. Fill a large pot with plenty of hot water*, add plenty of Toast the pine nuts in a large frying pan without fat for
Fusilli 15) 1x 270g 1x  500g Cut the mushrooms into halves or quarters. salt* and bring to the boil. 1-3 min. until they begin to turn brown.
Pine nut.s 1x  10g 1x  20g Roughly dice the onion. Add the pasta and cook for 7-8 min. until al dente. Remove and set aside.
zziﬁ::;r;j;h ii 27255gg ;i ;igg Finely chop the garlic. Once cookgd, drain il;l a sieve, keeping 100 ml [200 ml] Heat.l thsp. [2 tpsp.] oil* irT the sz?me fryi.ng Pap on
Cherry tomatoes 1x  125g 1x  250g Coarsely chop the parsley leaves and stalks. of the cooking water™. medlu.m heat. Lightly sauté the diced onion in it for
“Hello Buon Appetito” 1x 4g 2x 4g 2-3min.
spice mix
Parsley 1x 1l0g* 1x  10g Add the chopped parsley, half of the garlic and the
Onion 1x  100g 2x  100g mushrooms and sauté for 4-5 min. until the mushrooms
Garlic clove 2x 4g 4x 4g are browned.
Soy cooking cream 11) 1x 250g 2x  250g
Worcester sauce 1x 8ml 2x 8ml

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

1009 (ap;%r):lggo 9
Calories 518 kJ/124 kcal 3146 kJ/752 kcal
Fat 351g 21.33g
- of which saturated fats 051g 3.09g
Carbohydrate 17.95¢g 108.97g
- of which sugar 200g 12.13g
Protein 466g 2829¢g
Salt 0.157¢g 0.953g

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: 11) Soya 15) Wheat

I ) ) In the meantime, cut the cherry tomatoes in half. Add the retained pasta water to the mushrooms in the Apportion the pasta onto plates, top with the cherry
(Please see the additional information on allergens and possible traces of .
allergens on the packaging of the ingredients!) Heat 1 tbSp. [2 tbSp.] olive oil* in a second large frying frylng pan. tomatoes and
pan. Fry the cherry tomatoes for 2-3 min. until soft. Stirin 4 g [8 g] vegetable stock powder™ and the garnish with pine nuts.
Add the remaining garlic and deglaze with 1 tsp. [2tsp.] Hello Buon Appetito” and cook for 1 min.
balsamic vinegar*. Season with salt*, pepper* and a Reduce the heat. Add the soy cooking cream and
pinch of sugar*. Worcester sauce and simmer for 2-3 min. until the

sauce thickens slightly.
Mix in the cooked pasta.

Add the baby spinach and let it wilt down.
Love HelloFresh?
Your friends will surely love it too! Send
them an invite now using the QR code or at
www.hellofresh.ch/freunde!




Fusilli cremeux, sauce aux champignons

et aux épinards avec fondue de tomates cerises et pignons de pin

Vegetalien Famille 25— 35 minutes - 752 kcal - Cuisiner le 3¢ jour

Pates fusilli Pignons de pin
am i r
Pousses d’épinards Champignons
Tomates cerises Mélange d’épices «Hello
Buon Appetito »
j’ . D
Persil Oignon
Gousse d’ail Créme au soja Sauce

Worcester

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes et les fines herbes.

Basiques dans votre cuisine*

Sel*, poivre*, huile*, vinaigre balsamique*, eau*. sucre*,
bouillon de légumes en poudre*

Ustensiles de cuisine

2 grandes poéles, 1 passoire et 1 grande casserole

Fusilli 15)

Pignons de pin
Pousses d'épinards
Champignons

Tomates cerises
Mélange d'épices « Hello
Buon Appetito »

Persil

Oignons

Gousse d’ail
Créme au soja 11)
Sauce Worcester

2 portions
1x  270g
1x 10g
1x 75g
1x 225g
1x 125g
1x 4g
1x 10g**
1x 100g
2x 4g
1x 250g
1x 8ml

4 portions
1x  500g
1x 20g
1x 150¢g
2x 225g
1x 250g
2x 4g
1x 10g
2x 100g
4x 4g
2x 250¢g
2x 8ml

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
de sorte qu’il peut y avoir des restes

parfois livrée dans votre box,

Valeur calorique
Lipides

- dontacides gras
saturés

Glucides

- dont sucre
Protéines
Sel

Allergénes : 11) soja 15) blé

(Vous trouverez les informations concernant les allergeénes et les
possibles traces d'allergenes sur ['emballage des ingrédients !)

100g

518 kJ/
124 kcal
351¢g
051g
17,95g
2,00g
4,66¢
0,157¢g

Portion
(env.610 g)
3146kJ/
752 keal
21,33g

3,09¢g
10897¢g
12,13g
28,29g
0,953g

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 I'emballage des produits sont significatives.

Chauffer une grande quantité d’eau dans une bouilloire.

Couper les champignons en deux ou en quatre.
Couper l'oignon en gros cubes.
Hacher finement ['ail.

Hacher grossiérement le persil avec les tiges.

Pendant ce temps, couper les tomates cerises en deux.

Dans une deuxieme grande poéle, faire chauffer
1 cs [2 cs] d’huile d’olive*. Y faire revenir les tomates
cerises 2 a 3 min. jusqu’a ce qu’elles soient tendres.

Ajouter le reste de 'ail et déglacer avec 1 cc [2 cc] de
vinaigre balsamique*. Assaisonner avec du sel*, du
poivre* et une pincée de sucre*.

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

Ajouter les pates et les cuire al dente 7 a 8 min.

Aprés la cuisson, égoutter les pates dans une passoire
en récupérant 100 ml [200 ml] d’eau de cuisson*.

Ajouter l’eau de cuisson des pates réservée aux
champignons dans la poéle.

Mélanger 4 g [8 g] de bouillon de légumes en poudre*
et le mélange « Hello Buon Appetito » avec le contenu
de la poéle et laisser mijoter 1 min. supplémentaire.

Baisser le feu. Déglacer le contenu de la poéle avec la
créme au soja et la sauce Worcester et laisser mijoter
a découvert pendant 2 a 2 min, jusqu’a ce que la sauce
épaississe un peu. Ajouter les pates cuites,

puis les épinards et laisser réduire.

Faire griller les pignons de pin 1 a 2 min. dans une
grande poéle sans ajouter de matiére grasse, jusqu’a ce
qu’ils commencent a brunir.

Retirer du feu et réserver.

Dans la méme poéle, chauffer a feu moyen 1 cs [2 cs]
d’huile*. Y faire suer les dés d’oignon 2 a 3 min. sans
coloration.

Ajouter le persil haché, la moitié de 'ail et des
champignons et faire revenir le tout pendant 4 a 5 min
jusqu’a ce que les champignons soient dorés.

Répartir les pates dans des assiettes, recouvrir avec la
fondue de tomates cerises et garnir

de pignons de pin.

Vous aimez HelloFresh ?

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




