7 HELLO
FRESH

Spatzli mit selbst gemachtem roten Pesto

Cherry-Tomaten, Sonnenblumenkernen und Basilikum

Vegetarisch 25 — 35 Minuten - 4.110 kj/982 kcal - Tag 2 kochen

O

Eierspatzli Halbrahm
geriebener Hartkase Cherry-Tomaten
Knoblauchzehe getrocknete Tomaten
{ 7S
LEF
Zucchetti Hartkdse geraspelt
Basilikum rote Zwiebel

Sonnenblumenkerne

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut, im Haus zu haben
Ol*, Wasser*, Olivendl*, Pfeffer*, Salz*, Butter*



Wasche Gemise und Kraduter ab.

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C
Umluft) vor.

1 grosse Bratpfanne, 1 hohes 1 Riihrgefdss, 1 Stabmixe
und 1 Backblech mit Backpapier.

2P 4P

Eierspatzli 1) 2) 1x 400g 1x 800g
Halbrahm 5) 1x 250ml  2x 250ml
%ag;abener Hartkase 1x 20g 1x 40g
Cherry-Tomaten 1x 125¢g 1x 250g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
getrocknete Tomaten 1x 50g 1x 100g
Zucchetti 1x  220g 2x  220g
Hartkase geraspelt 5) 1x 20g 1x 40g
rote Zwiebel 1x 80g 2x 80g
Sonnenblumenkerne 1x 20g 2x 20g
Basilikum 1x 10g** 1x 10g
(B)lljt,t\é\ﬁsser e, Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

*Gutim Haus zu haben.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Ubrig.

100g (c: 2%88 °)
Brennwert 717kj/171 kcal 4.110 kj/982 kcal
Fett 10.82¢ 62.02¢g
- davon ges. Fettsauren 335g 19.21g
Kohlenhydrate 13.24g 75.86¢g
- davon Zucker 2.51g 1437g
Eiweiss 481¢g 27.57g
Salz 0.537g 3.075g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. Massgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene : 1) Glutenhaltiges Getreide (Weizen) oder daraus
hergestellte Erzeugnisse 2) Eier oder Eierzeugnisse 5) Milch oder
Micherzeugnisse (einschliesslich Laktose).

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

2021-W42

Enden der Zucchetti abschneiden, Zucchetti langs
halbieren und in 1 cm dicke Halbmonde schneiden.

Zwiebel abziehen und in ca. 1 cm breite Spalten
schneiden.

Zucchetti und Zwiebel auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben, mit 1 EL [2 EL] O1*, Salz*
und Pfeffer* vermengen.

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

Die Halfte der Sonnenblumenkerne, geraspelten
Hartkase, getrocknete Tomaten, 4 EL [8 EL]
Olivendl* und 3 EL [6 EL] Wasser* hinzufligen.

Mit einem Stabmixer zu einem cremigen Pesto
purieren. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.
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Die Cherry-Tomaten neben dem Gemiise auf das
Backblech geben und alles zusammen fiir 20 - 25
Min. im Ofen backen, bis das Gemiise gar ist.

Den Knoblauch fiir 10 Min. mit auf das Blech geben.

Basilikumblatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

Anschliessend Spatzli mit Halbrahm und selbst
gemachtem Pesto abldschen, gut vermengen und
1 -2 Min. weitergaren.

Gemiise aus dem Ofen nehmen und unterheben.

Spatzlipfanne mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In einer grossen Bratpfanne ohne Zugabe von Fett
Sonnenblumenkerne fiir ca. 1 Min. rosten.

Kerne herausnehmen und beiseitestellen.

In derselben Bratpfanne 0.5 EL [1 EL] Olivendl* und
1EL [2 EL] Butter* erhitzen, Spatzli dazugeben und
fiir 4 - 6 Min. unter Wenden anbraten, bis die Spatzli
goldbraun sind.

Flir 4 Personen benutzt Du am besten 2
Bratpfannen.

Spatzli auf Teller verteilen und mit geraspeltem
Hartkase, restlichen Sonnenblumenkernen und
Basilikum garnieren.

Du liebst HelloFresh?

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




7 HELLO
FRESH

Spaetzle noodles with home-made red pesto,

cherry tomatoes, sunflower seeds and basil

Vegetarisch 25-35 minutes - 4.110 kj/982 kcal - Cook on day 2

O

Spaetzle egg noodles Single cream
Grated hard cheese Cherry tomatoes
Garlic cloves Dried tomatoes
{ 7S
LEF
Courgette Hard cheese, grated
Basil Red onion

Sunflower seeds

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Good to have at hand
Oil*, water*, olive oil*, pepper*, salt*, butter*



Wash the vegetables and herbs.

Preheat the oven to 200 °C top/bottom heat (180 °C fan
oven).

1 large frying pan, 1 tall mixing bowl, 1 hand blender and 1
baking tray lined with baking paper.

2P 4P
i;)g)etzle egg noodles 1x 400g 1x 800g
Single cream 5) 1x 250ml  2x 250ml
;S)rast)ed hard cheese 1x 20g 1x 40g
Cherry tomatoes 1x 125g 1x 250¢g
Garlic cloves 1x 4g 2x 4g
Dried tomatoes 1x 50g 1x 100g
Courgette 1x 220g 2x 220g
Hard cheese, grated 5) 1x 20¢g 1x 40g
Red onion 1x 80g 2x 80g
Sunflower seeds 1x 20g 2x 20g
Basil Ix 10g* 1x 10g
oit’, w?ter*, oliveil’, Amounts specified in text
butter
Salt*, pepper* According to taste
*Good to have at hand.

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

100g (applzggl.ggo 9
Calories 717 kj/171 keal 4.110 kj/982 kcal
Fat 10.82¢g 62.02¢g
- incl. saturated fats 3.35g 19.21g
Carbohydrate 13.24¢g 75.86 g
-incl. sugar 251g 1437g
Protein 481g 27.57g
Salt 0.537¢g 3.075¢g

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: 1) Cereals containing gluten (wheat) or products thereof
2) Eggs or egg products 5) Milk or milk products (including lactose).

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

2021-W42

Cut the ends off the courgette, halve courgette
lengthways, then slice it into half-moons 1 cm
thick.

Peel onion and chop into wedges approx. 1 cm
wide.

Put courgette and onion on a baking tray lined with
baking paper, then mix with 1 tbsp. [2 tbsp.] oil*,
salt* and pepper™.

Take the garlic out of the oven, peel it, and press it
into a tall mixing bowl.

Add half of the sunflower seeds, grated hard
cheese, dried tomatoes, 4 tbsp. [8 tbsp.] olive oil*
and 3 tbsp. [6 tbsp.] water*.

Using a hand blender, purée to a creamy pesto.
Season with salt* and pepper™*.

Put cherry tomatoes next to the vegetables on
the baking tray and bake everything together in
the oven for 20-25 min. until the vegetables are
cooked.

Add the garlic to the baking tray for 10 min.

Pluck basil leaves and cut into thin strips.

Then deglaze spaetzle noodles with single cream
and home-made pesto, mix well and cook for
another 1-2 min.

Remove vegetables from the oven and mix themin.

Season spaetzle stir-fry with salt* and pepper*.

In a large frying pan, toast sunflower seeds without
added fat for approx. 1 min.

Then remove seeds and set them aside.

In the same frying pan, heat 0.5 tbsp. [1 tbsp.] olive
oil* and 1 tbsp. [2 tbsp.] butter*, add the spaetzle
noodles and sauté for 4-6 min. until the spaetzle
noodles are golden brown.

For 4 persons, it’s best to use 2 frying pans.

Apportion spaetzle noodles onto plates and
garnish with grated hard cheese, the rest of the
sunflower seeds and the basil.

You love HelloFresh?

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




7 HELLO
FRESH

Spatzli au pesto rouge fait maison

tomates cerises, graines de tournesol et basilic

Vegetarisch 25— 35 minutes - 4.110 kj/982 kcal - Cuisiner au 2e jour

O

Spatzli aux ceufs Creme demi-écrémée

Q s

Fromage a patedurerapé  Tomates cerises

O @

Gousse d'ail Tomates séchées
F ¢2F'%
{ T
LEF
Courgette Copeaux de

fromage a pate dure

>

Basilic Oignon rouge

Graines de tournesol

“ ﬂ - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefligte Glutamate

Ingrédients a toujours avoir chez soi
huile*, eau*, huile d'olive*, poivre*, sel*,
beurre*



Laver les légumes et les fines herbes.

Préchauffer le four a 200 °C (chaleur tournante 180 °C).

1 grande poéle, 1 bol mixeur, 1 mixeur, 1 plaque de cuisson
recouverte de papier de cuisson

2 portions 4 portions

Spatzle aux ceufs 1) 2) 1x 400g 1x 800¢g
Créme demi-écrémée 1x  250ml 2x 250 ml

5) -

férg?g)gg)a patedure ;. 50, 1y 40g
Tomates cerises 1x 125g 1x 250¢g
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g

Tomates séchées 1x 50g 1x 100g
Courgettgs . 1x 220g 2x 220g
rFé]rg:én.ra:)gea pate dure 1x 20g 1x 40g
Oignon rouge 1x 80g 2x 80g
Graines de tournesol 1x 20g 2X 20g
Basilic 1x 10g*™ 1x 10g

Huile*, eau*, huile

d’olive*, beurre*

Sel*, poivre*

*Ingrédients a toujours avoir chez soi.
**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.

Détails dans le texte

selon les golts

1009 (ens.?lrggr(l) 9
Valeur calorique 717 kj/171 keal 4.110kj/982kcal
Lipides 10.82¢g 62.02¢g
;aclz?gsaades gras 335g 1921g
Glucides 13.24¢g 75.86 ¢
- dont sucre 251g 1437¢g
Protéines 481g 27.57¢g
Sel 0.537g 3.075¢g

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

Allergénes : 1) céréales contenant du gluten (blé) ou produits a base de
céréales contenant du gluten 2) ceufs ou produits a base d'ceufs 5) lait
ou produits laitiers (y compris le lactose)

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

2021-W42

Couper les extrémités de la courgette, la couper
dans le sens de la longueur, puis en demi-lunes
d’env. 1 cm.

Peler 'oignon, couper en deux puis en lamelles
d’1cm de large.

Placer la courgette et |'oignon sur une plaque de
four recouverte de papier de cuisson, arroser d'l cs
[2 cs] d'huile*, saler*, poivrer*.

Sortir ['ail du four, le peler et le presser dans un bol
mixeur.

Ajouter la moitié des graines de tournesol, le
fromage rapé, les tomates séchées, 4 cs [8 cs]
d'huile d'olive* et 3 cs [6 cs] d'eau*.

Al'aide d'un mixeur, réduire en purée afin d’obtenir
un pesto crémeux. Assaisonner avec du sel* et du
poivre*.

Placer les tomates cerises a coté des légumes sur
la plaque de four et enfourner le tout 20 a 25 min
jusqu'a ce que les légumes soient cuits.

Ajouter l'ail sur la plaque de four pour 10 minutes.

Arracher les feuilles de basilic et couper en fines

bandelettes.

Déglacer ensuite les spatzli avec la créme demi-
écrémée et le pesto maison, bien mélanger et
continuer la cuisson 1 a 2 min.

Retirer les légumes du four, puis les incorporer.

Saler™ et poivrer* la poélée de spatzli.

Dans une grande poéle, faire griller les graines de
tournesol sans ajouter de matiére grasse env. 1
min.

Retirer du feu et réserver.

Dans la méme poéle, chauffer 0.5 cs [1 cs] d'huile
d'olive* et 1 cs [2 cs] de beurre*, ajouter les spatzli
et faire revenir 4 a 6 min. en remuant jusqu'a ce
qu'ils soient dorés.

sivous cuisinez pour 4 personnes, utilisez 2
poéles.

Répartir les spatzli dans des assiettes et parsemer
de copeaux de fromage a pate dure, du reste des
graines de tournesol et de basilic.

Vous aimez HelloFresh ?

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




