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Porree-Orzotto
mit Rucola-Pesto und Tomatensalat

I Dieses bunte Porree-Orzotto bringt Farbe und gute :
Laune in Deine Kiiche! Inspiriert von der italienischen Kiiche 30 min. @ Stufe 1
haben wir dieses gesunde Farbspiel fiir Dich kreiert. :

. schnell, kalorienarm, veggie
Buon appetito! : e

Orzo-Nudeln Porree Rucola Tomate Hartkase

O N O =

Pinienkerne Zitrone Schalotte Knoblauchzehe Basilikum



Zutaten in Deiner Box 2 Personen 4 Personen Néhrwerte pro Portion (ca.400g) pro100g

Schalotte [Ursprungsl. FR] 1 2 Brennwert (kJ/kcal) 2408/573 595/142
Knoblauchzehe [ursprungsl. ES] %6 1 Fett (g) 26 7
Porree [Ursprungsl. DE] 1 Stange 2 Stangen - davon ges. Fettsauren (g) 5 1
Tomate [Ursprungsl. IC] 1 2 Kohlenhydrate (g) 62 15
Rucola 50g 100g - davon Zucker (g) 9 2
Pinienkerne 15) 5g 10g EiweiS (¢) 1 4

P Ballaststoffe (g) 3 1
Basilikum 10g 20g salz (g) 1 0
Hartkase ital. Art 3) 7) 20 40g

Allergene: 1) Gluten 3) Ei 7) Lactose

i 1
Zitrone [ursprungsl. s} o ! 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

Orzo-Nudeln 1) 150 g 300g

45 Verwende die restliche Menge anderweitig.

Gut im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern] .........
Gemiisebriihe, (Oliven-)0l
Was zum Kochen gebraucht wird .........

Wasserkocher, grof3e Pfanne, hohes RiihrgefaR, Piirierstab, grofle Schiissel, kleiner Topf

Vorbereitung: Obst, Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten
und Utensilien bereitstellen. 400 ml [800 m!] Wasser im
Wasserkocher erhitzen.

1 Schalotte und Knoblauch abziehen und fein hacken. Porree in
ca. 1 cm breite Ringe schneiden. Tomaten halbieren, Strunk
entfernen und in ca. 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Halfte des
Rucola in mundgerechte Stiicke zupfen. 400 ml [800 ml] heifte
Gemiisebriihe vorbereiten.

2 Fur das Pesto: In einer groRen Pfanne Pinienkerne ohne Fettzugabe
rosten, bis sie goldbraun sind und duften. Dann herausnehmen und zu-
sammen mit Basilikum, restlichem Rucola, Hartkase, 72 des Knoblauchs
und 3 EL [6 EL] Olivendl in ein hohes Riihrgefal} geben und mit einem
Plrierstab zu einem Pesto verarbeiten.

3 Zitrone halbieren. %2 [1] Zitrone in eine grofde Schiissel auspressen
und mit 1 TL [1 EL] Olivendl zu einem Dressing verriihren. Tomaten-
wirfel und Vs der gehackten Schalotte unter das Dressing

mischen und beiseitestellen.

4 In einem kleinen Topf 1 TL[1 EL] Bl erhitzen, restliche Schalotten- und
Knoblauchstiickchen darin ca. 3 Min. anschwitzen. Orzo-Nudeln zugeben
und gut verriihren, dann mit vorbereiteter Gemiisebriihe abloschen und
ca. 10 Min. ohne Deckel kocheln lassen, bis die Nudeln bissfest sind.

5 Wihrenddessen: In der Pfanne 1 TL [1 EL] Ol erhitzen, Porreeringe darin
bei mittlerer Hitze ca. 6 Min. anbraten, bis sie goldbraun gefarbt sind.

6 Uberschiissiges Kochwasser der Orzo-Nudeln abschiitten, Porree
unterheben und 3 des Pestos unterriihren. Porree-Orzotto auf tiefe
Teller verteilen, mit Rucolastiicken, Tomatensalat und restlichem Pesto
servieren und genielRen.




