MARLEY SPOON

Vegane Hig h_Protein_Pasta mit bu ntem Es geht doch nichts Giber schnellen Genuss in seiner leckersten Form. Daher empfehlen wir
oo dir auch wérmstens diese wunderbare Pastakreation mit ihrer rein pflanzlichen, cremigen
Gemuse Sauce aus WalnUssen, aromatisch gewUrzt mit Knoblauch und feiner Schalotte. Dazu gibt es

9
. . .. viel frische Paprika und Aubergine sowie eine ebenso schmackhafte wie gut aussehende
mit cremiger Walnusssauce und Basilikum

Garnitur aus Basilikum und Pekannusskernen. Ein italienisches Meisterwerk!

@ ca. 25min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

* 250g High-Protein-Penne '

* 1 Paprika

* 1 Aubergine

*+ 2 Knoblauchzehen

* 1 Schalotte

* 50g Walnusskerne 3

*+ 250ml vegane Haferkochcreme
12

* 1 Pck. Hefeflocken

* 259 Pekannusskerne 3

*+ 10g Basilikum

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivenal

+ Essig

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf

- groBe Pfanne

- Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (2), Schalenfriichte
(3). Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 1110kcal, Fett 63.8g,
Kohlenhydrate 78.3g, EiweiB 50.1g

1. Gemiise schneiden

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die Pasta zum Kochen
bringen. Die Paprika vierteln, entkernen und
in 2-3cm groBe Wurfel schneiden. Die
Aubergine léngs vierteln, dann in 1-2cm
dicke Scheiben schneiden. Den Knoblauch
und die Schalotte schilen und grob wiirfeln.

4. Pasta kochen

Die Pasta in das kochende Wasser geben und
in 6-8Min. bissfest kochen. Mit einem
Messbecher ca. 200ml Pastawasser
abschopfen, dann die Pasta in ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

2. Walnusssauce vorbereiten

Die Walnusskerne in einer groBen Pfanne
ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 1-
2Min. anrosten. Vorsicht, sie werden schnell
zu dunkel. AnschlieBend mit der veganen
Kochcreme und den Hefeflocken in ein
hohes GefaB3 geben. Den Knoblauch und die
Schalotten in der Pfanne mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze ca. 1Min. anschwitzen und
ebenfalls in das hohe Gefal3 geben.

i

5. Walnusssauce piirieren

Die Zutaten fir die Walnusssauce mit

2 kraftigen Prisen Salz und 1 Prise Pfeffer
wirzen und alles mit einem Stabmixer zu einer
glatten Sauce pirieren. Je nach gewiinschter
Konsistenz essloffelweise Wasser hinzugeben.
Ggf. mit mehr Salz abschmecken.

3. Gemiise braten

Die Paprika und die Auberginen in der
Pfanne mit 1EL Olivendl bei mittlerer Hitze 9-
11Min. braten, bis sie leicht gebrdunt sind,
dann mit 1 Prise Salz wiirzen, ca. TMin.
weiterbraten und die Pfanne vom Herd
nehmen. Das Gemiise mit 1EL Essig sowie
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Garnieren und servieren

Die Pekanniisse grob hacken. Die
Basilikumblatter abzupfen und grob
zerteilen. Die Pasta im Topf mit der Sauce und
ca. 50ml Pastawasser bei starker Hitze unter
Rihren ca. 1Min. erwérmen, ggf. mehr
Pastawasser zufliigen. Die Pasta mit dem
Gemiise auf Tellern anrichten und mit den
Pekanniissen und dem Basilikum garniert
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



