 Gigli met apinazie-preiaaua en ghoene peato . t .
met parmigiano reggiano RS

Een soepele rode wijn van hoofdzakelijk
tempranillo. Schenk 'm licht gekoeld bij dit
zomerse pastagerecht.
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Sjalot Knoflookteen

Parmigiano reggiano-# Spinazie#

Groene pestos#

. . :  Deze maaltijd is een echte doordeweekse pasta. Lekker snel klaar en toch smaakvol door de
O Totaal: 25-30 min. O Veggie : o - o ) ]
groene pesto en parmigiano reggiano. De kaas ontvang je in de vorm van een blokje, dan kun je
||[| Gemakkelijk : hem naar eigen wens grof of fijn raspen.
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5 | Eetbinnen 5dagen
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BENODIGDHEDEN

: Panmet deksel, rasp en wok of hapjespan.
G O E D : Laten we beginnen met het koken van de gigli met spinazie-preisaus met groene pesto

PARMIGIANO RASPEN
Rasp ondertussen de parmigiano met

GIGLI KOKEN
Kook de gigli, afgedekt, 8 - 11 minuten

SNIJDEN
Kook 500 ml water per persoon voor de

gigli in een pan met deksel. Snipper de sjalot in de pan met deksel en giet daarna af. Laat een rasp.
en pers of snijd de knoflook fijn. Snijd de prei zonder deksel uitstomen.
in dunne ringen.
GROENTEN BAKKEN OP SMAAK BRENGEN SERVEREN

Voeg daarna de gigli en de helft van
de parmigiano toe en roer door. Verdeel
over de borden en bestrooi met de
overige parmigiano.

Voeg vervolgens de groene pesto toe aan
de wok of hapjespan met groenten. Breng op
smaak met peper en zout.

Verhit de olijfolie in een wok of hapjespan
en bak de sjalot, knoflook en prei 5 minuten
op middelhoog vuur. Scheur de spinazie klein
boven de pan, voeg eventueel in delen toe.
Roerbak totdat alle spinazie geslonken is.

sy

<, WEETJE: Gigli vindt zijn oorsprongin
Florence. Gigli is een pastasoort die vanwege
zijn vorm vaak in gerechten met dikke sauzen
gebruikt wordt. Het heeft de vorm van een
hoorntje, met een ribbelige bovenkant en lijkt
op een lelie.

 TIP: Let je op je calorie-inname? Gebruik
dan 70 gram gigli per persoon en halveer de
hoeveelheid pesto of gebruik de helft van
de parmigiano.

: 1-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

1P 2P 3P 4P 5P 6P

¢ Sjalot (st) ol 1% 2 2%

Knoflookteen (st) 1 2 3 4 5 6
: Prei (st)# ol 1% 2 2%
Gigli (g) 1) 90 180 270 360 450 540
; Parmigianoreggiano 5 5 75 100 125 150
: (g)7) %

¢ Spinazie (g) 23) 100 200 300 400 500 600
Groene pesto (g) 7) 8) # 40 = 80 120 160 200 240
: Olijfolie* (el) h 1 1% 2 2% 3
Peper & zout* naar smaak

*Zelf toevoegen | % in de koelkast bewaren

VOEDINGSWAARDEN PER PORTIE PER100 g
Energie (kJ/kcal) 3264 /780 520/124
Vet totaal (g) 39 6

Waarvan verzadigd (g) 10,3 1,6
Koolhydraten (g) 74 12

Waarvan suikers (g) 8,8 1,4
Vezels (g) 10 2
Eiwit (g) 28 4
Zout (g) 1,0 0,2

* ALLERGENEN

1) Gluten 7) Melk/lactose ) Noten
: Kan sporen bevatten van: 23) Selderij

* Wij horen graag wat jij van HelloFresh vindt. Bel of mail ons
: gerust of neem contact op via onze social-mediakanalen.

y n #HelloFresh

Een culinaire vraag tijdens het koken? Stuur tussen
16:00 - 21:00 uur een gratis WhatsApp-bericht naar
+31 (0) 6 2727 3232 (NL) of +32 0486 70 35 29 (BE).

@ HelloFRESH

www.hellofresh.nl
+ www.hellofresh.be
* WEEK 312017



