MARLEY SPOON

Blumen kohI_Pasta mit Stea kstreifen Ein orientalischer Hauch liegt tiber diesem reizvollen Pastagericht: Zarte
Blumenkohlréschen und Tagliatelle schmiegen sich an ein elegantes Pesto aus Joghurt,
und Koriander-Kirbiskern-Pesto mit Joghurt aromatischem Koriander, Kiirbiskernen und leckerem Hartkase. Als késtliches Highlight

prasentieren sich zart gebratene Rinderstreifen mit Kreuzkimmelgewdrz kontrastvoll auf
@ ca. 30min % 4 Portionen dem Nudelteller. Schade, dass dieses kulinarische Kunstwerk nur von kurzer Dauer ist!



Was du von uns bekommst
* 400g Bio-Tagliatelle '

* 2 kleine Blumenkohle

* 50g Kirbiskerne

* 2 Knoblauchzehen

+ 20g Koriander

* 2 Pck. Hartkase, gehobelt 2

* 2 Becher Joghurt ?

* 2 Pck. Rindergeschnetzeltes

* 1 Pck. Kreuzkimmel-Koriander-
Gewdirzmischung

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
- groBer Topf

- groBe Pfanne

+ Stabmixer mit hohem Gef&l3
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 889%kcal, Fett 30.3g,
Kohlenhydrate 100.1g, EiweiB 50.6g

1. Blumenkohl anrésten

Den Backofen auf 230°C (210°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf
ausreichend gesalzenes Wasser fur die Pasta
zum Kochen bringen. Den Blumenkohl in
mundgerechte Réschen schneiden und auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
mit 2EL Olivendl und "2TL Salz vermengen.
Die Blumenkohlréschen im Ofen ca. 15Min.
rosten, bis sie bissfest und leicht gebréunt
sind.

4. Pasta kochen

Die Pasta in das kochende Wasser geben und
in 7-9Min. bissfest kochen. Mit einer Tasse
etwas Pastawasser abschopfen, dann die
Pasta in ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen
und zuriick in den Topf geben.

2. Kiirbiskerne anrdsten

Inzwischen die Kiirbiskerne in einer groBBen
Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer
Hitze 2-4Min. anrdsten, bis sie knistern und
goldbraun sind, anschlieBend in ein hohes
GefaB geben. Die Pfanne aufbewahren.

5. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen und in der Pfanne
mit 2EL Olivendl und der Gewiirzmischung
bei mittlerer bis starker Hitze in ca. 4Min.
rundum goldbraun anbraten. Den
gewiirfelten Knoblauch unterriihren und
ca. TMin. mitbraten, dann die Pfanne vom
Herd nehmen und das Fleisch mit Salz
abschmecken.

3. Pesto piirieren

Den Knoblauch schélen und halbieren. Den
Koriander samt Stiangeln grob schneiden.
Einige Korianderblatter fir die Garnitur
beiseitelegen. Den tlibrigen Koriander,

2 Knoblauchhilften, den Kase, den Joghurt
und 1EL hellen Essig in das Gefal3 mit den
Kiirbiskernen geben und alles cremig
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den librigen Knoblauch fein wiirfeln.

6. Pasta vermengen

Den Blumenkohl und das Pesto vorsichtig mit
der Pasta vermengen, dabei essloffelweise
Pastawasser einriihren, bis die Sauce eine
cremige Konsistenz hat und die Pasta
vollstédndig von Sauce bedeckt ist. Die
Blumenkohl-Pasta auf Teller verteilen, das
Fleisch darauf anrichten und mit den
Korianderblattern garniert servieren.
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