T HELLO  Penne mit Ofen-Aubergine und Oliven

g, FRESH in selbst gemachtem Tomatenpesto mit Rucola

Vegetarisch 25 — 35 Minuten - 1080 kcal - Tag 5 kochen
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Aubergine
Rl-néc;la Knoblauchzehe
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schwarze Oliven ohne Stein  Getrocknete Tomaten mit
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Frischecreme Hartkdse ital. Art, gerieben

Q Hartkdse ital. Art, geraspelt ~ Sonnenblumenkerne

Balsamicocreme

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Olivendl*

Kochutensilien

1 Backblech Mit Backpapier, 1 Grossen Topf, 1 Hohes
Riihrgefass, 1 Knoblauchpresse, 1 Stabmixer und
1 Kleine Schiissel

Penne 15)
Aubergine
Rucola
Knoblauchzehe

schwarze Oliven ohne Stein
Getrocknete Tomaten mit
Krautern

Frischecreme 7)

Hartkase ital. Art, gerieben

7 gz -
artkase ital. Art, geraspelt
7)8)
Sonnenblumenkerne

Balsamicocreme 14)

1x
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270¢g
225g
50g
48
50g
50g
100g
20g
20g
20g
12g
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4P
500g
225¢g
100g
ag
50g
100g
200g
40g
40g
40g
12g

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsduren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweiss

Salz

auf den Produktverpackungen.

100g

1038 kJ/
248 kcal
123g

38g
26.1g
28¢g
17g
06g

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

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 8) Eier
13) Glutenhaltiges Getreide 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

Portion
(ca.4409)

4518 kJ/
1080 kcal
53.7¢g

16.7g
113.8g
12.3g
33.5¢
26¢g

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.

Aubergine langs halbieren und in 1 cm Halbmonde
schneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen, mit 1 EL [2 EL] O1*, Salz* und Pfeffer* vermengen
und fiir 15 - 20 Min. backen, bis die Aubergine weich ist.

Knoblauch fiir 10 Min. mit auf das Blech geben.

In einem grossen Topf ohne Fettzugabe
Sonnenblumenkerne 1 - 2 Min. anrdsten, bis sie
duften. Herausnehmen und beiseitestellen.

In denselben Topf ca. 2.5 L heisses Wasser™ fiillen,
1 EL [2 EL] Salz* hinzufligen und aufkochen lassen.
Pasta hinzugeben und 10 - 11 Min. bissfest garen.

Schwarze Oliven halbieren.

Nach Ende der Pasta-Garzeit die Herdplatte
ausschalten, 50 ml [100 ml] Kochwasser abmessen,
beiseitestellen und die Nudeln durch ein Sieb
abgiessen.

Nudeln zurtick in den Topf auf der noch warmen
Herdplatte geben, mit dem abgemessenen
Kochwasser, Tomatenpesto und Frischecreme
vermengen.

Aubergine aus dem Ofen nehmen und unterheben. Mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

—

Knoblauch aus dem Ofen nehmen, abziehen und in ein
hohes Riihrgeféss pressen.

Die Halfte der Sonnenblumenkerne, geriebenen
Hartkaése, getrocknete Tomaten, 4 EL [8 EL] Olivenol*
und 3 EL [6 EL] Wasser™ hinzufligen. Mit einem
Stabmixer zu einem cremigen Pesto plirieren. Mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Nudeln auf Teller verteilen. Rucola und
Olivenscheiben darauf anrichten.

Mit restlichen Sonnenblumenkernen,
Balsamicocreme und geraspeltem Hartkase toppen.

Du liebst HelloFresh?

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




1 HELLO  Penne with baked aubergine and olives
T FRESH in home-made tomato pesto with rocket

Vegetarian 25-35 minutes - 1080 kcal - Cook on day 5
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Aubergine
Rééket Garlic clove

®@ o

Black olives without stone  Dried tomatoes with herbs

£
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Vegan cream cheese Grated Italian-

Flaked Italian- Sunflower seeds
style hard cheese

Balsamic cream

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables.

Basics from your kitchen*

Salt*, pepper*, oil*, olive oil*

ot
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Cooking utensils

1 baking tray with baking paper, 1 large pot, 1 tall mixing
bowl, 1 garlic press, 1 hand blender and 1 small bowl

op ap Heat plenty of water in the kettle. Toast the sunflower seeds in a large pot without fat for Take the garlic out of the oven, peel it, and pressitinto a
Penne 15) 1x 270g 1x  500g Preheat the oven to 220 °C top/bottom heat (200 °C fan 1-2 min. to release their aroma. Remove and set aside. tall mixing bowl.
Aubergine 1x 225g 2x  225g oven). Fill the same pot with about 2.5 L hot water*,add 1tbsp.  Add half of the sunflower seeds, the grated hard cheese,
zz:lli(cetclove 1§ 540gg ;i 120gg Halve the aubergine lengthways and cut it into 1 cm [2 tbsp.] salt* anq bring.to the boil. Add the pasta and dried tomatoes, 4 t_bsp. [8 thsp.] olive oil* a’nd' 3tbsp.
Blackolveswithoutstone  1x  50g  2x  50g half-moons. Spread on a baking tray lined with baking cook for 10-11 min. until al dente. [6tbsp.] wa;cers. Using a:lindltta*lenci‘er, puree*lt toa
Dried tomatoeswithherbs ~ 1x  50g  1x  100g paper, mix with 1 tbsp. [2 tbsp.] oil*, salt* and pepper* creamy pesto. season with saft™and pepper-.
Vegan cream cheese 7) 1x 100g 1x 200g and bake for 15-20 min. until the aubergine is soft.
Grated Italian-style hard . . .
Cﬁzeese-,%?n SR 1x 20g 1x  40g Add the garlic to the baking tray for the last 10 min.
Flaked Italian-style hard
cheese 7) 8) 1x 20g 1x 40g
Sunflower seeds 1x 20g 1x 40g
Balsamic cream 14) 1x 12g 2x 12g

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

1009 (ap;:%:fllolzo °)
Calories 1038 kJ/248 kcal 4518 kJ/1080 kcal
Fat 123g 53.7g
- of which saturated fats 38g 16.7¢g
Carbohydrate 26.1g 1138¢g
- of which sugar 28g 12.3g
Protein 17g 335g
Salt 06g 26g

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.

gl'l'ft;ﬁel“:;;’a:‘F"):Er‘?ﬂ:ﬂ:‘gfﬁ:ﬁfﬂﬂﬁfﬁgmegireals containing Cut the black olives in half. Once cooked, turn off the heat, measure out 50 ml Apportion the pasta onto plates. Arrange the rocket and
: N . ) .
(Please see the additional information on allergens and possible traces of .[100 ml] COOkmg water”, set aSIde’ then drain the pasta olives on top.
allergens on the packaging of the ingredients!) Inasieve. Garnish with the remaining sunflower seeds, balsamic
Return the pasta to the pot on the still-warm stove, cream and flaked hard cheese.

mix with the retained cooking water, tomato pesto and
vegan cream cheese.

Take the aubergine out of the oven and mix it in. Season
with salt* and pepper*.

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 Penne aux aubergines roéties au four et aux olives
T FRESH avec pesto de tomates maison et roquette

Vegetarien 25— 35 minutes - 1080 kcal - Cuisiner au 5e jour
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Penne Aubergine
Roquette Gousse d’ail
Olives noires sans noyau Tomates séchées aux
herbes
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Creme fraiche Fromage italien a pate
dure rapé

Copeaux de fromage Graines de tournesol
italien a pate dure

Créme de vinaigre
balsamique

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack



Laver les légumes.

Basiques dans votre cuisine*

Sel*, poivre*, huile*, huile d’olive*

Ustensiles de cuisine

1 plaque de four recouverte de papier sulfurisé, 1 grande
casserole, 1 bol mélangeur, 1 presse-ail, 1 mixeur et 1 bol

2 portions 4 portions
Penne 15) 1x 270g 1x 500g
Aubergine 1x 225g 2x 225g
Roquette 1x 50g 1x 100g
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
Olives noires sans noyau 1x 50g 2x 50g

Tomates séchées aux herbes  1x 50g 1x 100g
Créme fraiche 7) 1x 100g 1x 200g

Fromage italien a pate dure
rApé7) 8 1x 20g 1x 40g

)
Copeaux de fromage italien
apatedure7)8) Ix 208 1x 408

Graines de tournesol 1x 20g 1x 40g
Créme de vinaigre
balsamique 14) 1x 12g 2x 12g

**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
100g (env.440 g)

. 1038 kJ/ 4518 kJ/
Valeur calorique 248 keal 1080 keal
Lipides 123g 53,7g
- dontacides gras
saturés 38g 167g
Glucides 26,1g 1138g
- dont sucre 28g 12,3g
Protéines ,7g 335g
Sel 0,6g 26g

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.
Allergénes : 7) lait (comprenant du lactose) 8) ceufs

13) céréales contenant du gluten

14) dioxydes de soufre et sulfites 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 la bouilloire.

Préchauffer le four a 220 °C chaleur supérieure/
inférieure (chaleur tournante 200 °C).

Couper l'aubergine en deux dans la longueur et

débiter en demi-lunes d’env. 1 cm. Etaler les morceaux
d’aubergine sur une plaque de four recouverte de papier
sulfurisé, mélanger avec 1 cs [2 cs] d’huile*, du sel* et du
poivre* et enfourner env. 15 a 20 min jusqu’a ce que les
morceaux soient tendres.

Ajouter Uail sur la plaque de four pour 10 min.

Couper les olives noires en deux.

Faire griller les graines de tournesol pendant 1 a 2 min
dans une grande casserole sans ajouter de matiére
grasse, jusqu’a ce qu’elles dégagent un agréable
parfum. Les retirer et réserver.

Dans la méme casserole, verser 2,5 | d’eau* chaude,
ajouter 1 ¢cs [2 cs] de sel* et porter a ébullition. Ajouter
les pates et les cuire al dente 10 a 11 min.

Alafin du temps de cuisson des pates, éteindre le feu,
mesurer 50 ml [100 ml] d’eau de cuisson, réserver et
égoutter les pates dans une passoire.

Remettre les pates dans la casserole qui se trouve
toujours sur la plaque de cuisson encore chaude,
mélanger avec 'eau de cuisson réservée, le pesto de
tomates et la créme fraiche.

Retirer les aubergines du four, les ajouter et mélanger.
Assaisonner avec du sel* et du poivre*.

—

Retirer l'ail du four, I'éplucher et le presser dans un bol
mélangeur.

Ajouter la moitié des graines de tournesol, le fromage a
pate dure rapé, les tomates séchées, 4 cs [8 cs] d’huile*
d’olive et 3 cs [6 cs] d’eau*. Ecraser avec un mixeur pour
obtenir un pesto crémeux. Assaisonner avec du sel* et
du poivre*.

Répartir les pates sur des assiettes. Dresser dessus la
roquette et les tranches d’olives.

Saupoudrer de graines de tournesol restantes, de creme
de vinaigre balsamique et de fromage a péte dure rapé.

Vous aimez HelloFresh ?

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




