MARLEY SPOON

H Noch vor 40 Jahren war die Zucchini in Deutschland kaum bekannt, heute zahlt sie zu den
Spaghettl al po"o beliebtesten Gemisesorten in unseren Garten und auf unseren Tellern! Kein Wunder bei
ihrem sommerlich-frischen Geschmack und ihrer Vielseitigkeit. Fur dieses schnelle
Vollkorn-Pastagericht wird sie geraspelt mit Karotte angebraten und anschlieBend in
@ 20-30min % 3-4 Personen einer késtlichen Sauce mit Créme fraiche, Spaghetti und zartem Hihnchen serviert.

in cremiger Zucchini-Mohren-Sauce



Was du von uns bekommst

-+ 400g Vollkornspaghetti !

« 1 Zwiebel

+ 2 Knoblauchzehen

+ 10g Petersilie

« 4 Hdhnchenschenkelfilets

+ 1 Packchen Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

-+ 1 Péckchen
Gemusebrihgewdirz

« 2 Stucke italienischer Hartkase 7

+ 2 Zucchini

+ 1 Karotte

+ 2 Becher Créme fraiche 7

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

« groBer Topf
- groBe Pfanne
« Messbecher
« Klichenreibe
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Milch (7). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 920kcal, Fett 49.0g,
Kohlenhydrate 81.2g, Eiweif3 33.8g

1. Zwiebel schneiden

In einem groBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fir die Pasta zum Kochen
bringen. Die Zwiebel und den Knoblauch
schalen, halbieren und in feine Wrfel
schneiden. Die Petersilie samt Stingeln
fein hacken.

4. Pasta kochen

Die Pasta in das kochende Wasser geben
und in 8-10Min. bissfest kochen. Mit einer
Tasse etwas Pastawasser abschépfen, dann
die Pasta in ein Sieb abgief3en und
abtropfen lassen. Die Pasta im Sieb z. B. mit
einem Teller abdecken, damit sie nicht
auskuhlt. Den Topf aufbewahren.

2. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen und in ca. 1cm
groBe Wiirfel schneiden. Mit der
Gewiirzmischung und 2EL Olivendl
vermengen, dann in einer groBen Pfanne bei
mittlerer Hitze 2-3Min. anbraten. Die
Zwiebeln und den Knoblauch dazugeben
und 2-3Min. mitbraten.

5. Gemiise anbraten

Die Zucchini mit einer Kiichenreibe grob
raspeln. Die Karotte ggf. schélen und
ebenfalls grob reiben. Die Zucchini- und die
Karottenraspel in dem Topf mit 2EL
Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten.

3. Sauce ansetzen

Das Fleisch mit 300-350ml| Wasser
abléschen, die ¥2 des Briihgewiirzes
unterrihren und die Sauce 8-10Min. sanft
kocheln lassen. Den Kése fein reiben.

6. Sauce fertigstellen

Die Créme fraiche und die Petersilie in die
Sauce rithren und die Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Dann mit der Pasta
unter das Gemiise mengen, dabei ggf.
etwas Pastawasser zugeben. Auf tiefe Teller
verteilen und mit dem Kése garniert
servieren.

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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