MARLEY SPOON

VO"kO rn pasta mit KiChererbsen Was macht man, wenn man ganz viel Hunger und ganz wenig Zeit hat? Na klar, Nudeln!

Vollkornpasta und Kichererbsen machen satt und halten lange vor, ohne zu beschweren.
fruchtig—fein mit Tomaten, Spinat und Ka pern Dazu kommen noch siiBe Kirschtomaten, zarter Spinat und eine frische, zitronige Sauce
mit Knoblauch und gebratenen Kapern - und schon ist der Hunger gebannt und du
@ 20-30min % 3-4 Personen startest mit neuer Energie in den Rest des Tages!




Was du von uns bekommst

+ 500g Vollkornfusilli *

- 2 rote Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

+ 2 Packungen Kapern

+ 2 Dosen Kichererbsen

- 5009 Kirschtomaten

« 2 unbehandelte Zitronen

-+ 2 Péckchen italienische
Gewdirzmischung

« 2 Packchen Za'atar-
Gewlirzmischung "

+ 1 Packchen
Gemusebrihgewtirz ¢

+ 300g Babyspinat

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer

+ Zucker

 Olivenol

Kiichenutensilien
- groBer Topf

- groBe Pfanne

» Messbecher

- Kichenreibe

. Zitruspresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemiise und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Sellerie (9), Sesamsamen (11).

Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 870kcal, Fett 21.3g,
Kohlenhydrate 133.1g, Eiweil3 26.7g

1. Zwiebeln anschwitzen

In einem groBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fir die Pasta zum Kochen
bringen. Die Zwiebeln und den Knoblauch
schalen, halbieren und fein wirfeln. Die
Zwiebeln, den Knoblauch und die Kapern
in einer groBen Pfanne mit 4EL Olivendl bei
starker Hitze ca. 2Min. anschwitzen, bis die
Zwiebeln weich sind, dabei regelmaBig
umrihren.

4. Kichererbsen wiirzen

Inzwischen die Schale einer Zitrone
abreiben, dann beide Zitronen halbieren
und auspressen. Die Zitronenschale, die
italienische Gewiirzmischung und die 1/2
der Za'atar-Gewiirzmischung unter die
Kichererbsen rihren und 1-2Min. mitgaren.

2. Pasta kochen

Die Pasta in das kochende Wasser geben
und in 7-9Min. bissfest kochen. Ca. 500ml
Pastawasser abschopfen, dann die Pasta in
ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen und
anschlieBend zurtick in den Topf geben.

5. Spinat mitgaren

Das Brithgewiirz, 4EL Zitronensaft und
300ml Pastawasser in die Pfanne geben
und 4-6Min. einkécheln lassen. Dann
portionsweise den Spinat unterheben und
mitgaren, bis er zusammenfallt.

3. Kichererbsen braten

Die Kichererbsen in einem Sieb mit kaltem
Wasser abspulen und abtropfen lassen. Die
Kichererbsen, die Kirschtomaten und 1TL
Zucker in die Pfanne geben und bei mittlerer
bis starker Hitze 6-8Min. braten, bis die
Tomaten aufplatzen und die Kichererbsen
leicht gebrédunt sind. Gelegentlich umrihren.
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6. Fertigstellen & servieren

Die Sauce samt Gemiise zu der Pasta
geben, alles gut vermengen und nach Bedarf
etwas Pastawasser unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Pasta mit dem
Gemiise auf tiefe Teller oder Schalen
verteilen, mit der librigen Za'atar-
Gewiirzmischung garnieren und servieren.
Tipp: Wer mag, traufelt noch etwas Olivendl
daruber.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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