MARLEY SPOON

Die kleine in Ol eingelegte Sardelle kommt unserer Meinung nach viel zu selten auf den
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AnChOVIS-VOI I kornpaSta Tisch! Das war zumindest die einhellige Meinung in unserer Testkliche, als wir dieses

mit getrockneten Tomaten und Zucchini-Gemdise Express-Pasta-Wohlfiihlgericht gekostet haben. Der feine Mittelmeerfisch veredelt hier
die mediterrane Gemusemischung aus geraspelter Zucchini, zartem Spinat und

@ ca. 20min % 2 personen fruchtigen getrockneten Tomaten. Buon appetito!



Wat je van ons krijgt

- 2009 biologische volkoren
spaghetti 2

+ 1 courgette

+ 1 teen knoflook

+ 10g verse peterselie

+ 1 blikje ansjovis in olijfolie

+ 1 zakje chilivlokken

+ 200g babyspinazie

- 1 onbehandelde citroen

+ 40g gedroogde tomaten

+ 2 blokjes Italiaanse kaas 3

Wat je thuis nodig hebt
* peper en zout

Kookgerei

+ middelgrote kookpan met
deksel

+ grote koekenpan

+ keukenrasp

- zeef of vergiet

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Allergenen
vis (1), gluten (2), melk (3). Kan sporen
van andere allergenen bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 551kcal, vet 12.8g,
koolhydraten 76.3g, eiwit 29.3g

1. Zutaten vorbereiten

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fir die Pasta zum Kochen
bringen. Die Zucchini mit einer Kiichenreibe
grob raspeln. Den Knoblauch schalen und
fein wiirfeln. Die Petersilie samt Stingeln
fein hacken.
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4. Gemiise braten

Die Zucchini, den Knoblauch und 1 Prise
Chiliflocken zu den Sardellen in die Pfanne
geben und alles 3-5Min. braten, bis die
Zucchini gar ist. Dann den Spinat nach und
nach zugeben und zusammenfallen lassen.
Mit Salz und Pfeffer sowie den restlichen
Chiliflocken nach Geschmack wiirzen.
Vorsicht, die Chiliflocken sind sehr scharf.

2. Pasta kochen

Die Pasta in das kochende Wasser geben
und in 8-10Min. bissfest kochen. Mit einer
Tasse etwas Pastawasser abschépfen, dann
die Pastain ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen. Die Pasta zuriick in den
Topf geben und warm halten.

5. Zitrone schneiden

Die Zitrone in Spalten schneiden. Die
getrockneten Tomaten in feine Streifen
schneiden. Den Kése fein reiben.

3. Anchovis braten

Wahrend die Pasta kocht, die
Sardellenfilets in einer groBen Pfanne mit
1EL Sardellendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten.

6. Pasta fertigstellen

Die Pasta und die getrockneten Tomatenin
die Pfanne geben und alles gut vermengen.
¥ des Késes und % der Petersilie
unterheben und so viel Pastawasser
zugeben, bis alles schén sédmig ist. Die
Anchovis-Pasta mit dem restlichen Kése
und der restlichen Petersilie garnieren und
mit den Zitronenspalten servieren.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52

Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl @a v #marleyspooning
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