SPAGHETTI
mit Tomatensauce und
bunten Zucchiniwiirfel

Zutaten  Spaghetti

500 g Nudeln (kalt/TK)

300 ml kaltes Wasser

30g Parmesan, gerieben

200 ml Rapsol

40¢g GELEAcold

Salz, Muskat

Zutaten  Zucchini griin

350g Zucchini (gegart/TK)

125 ml Gemisebrihe

15 ml Rapsol

20g GELEAcold

Salz, Muskat

Zutaten  Zucchini gelb

350 g Zucchini (gegart/TK)

125 ml Gemisebriihe

15 ml Rapsol

20g GELEAcold

Salz, Muskat

Zutaten Tomatensauce

500 ml Tomatensauce

Regeneration/Anrichten:

Die gefrorenen Komponenten
auf einen Teller drapieren und
abgedeckt bei 100°C Dampf
12-15 Min. erhitzen. Mit

passenden SoRe angieRen.

Nahrwerttabelle fir ein
Tellergericht (ca. 160 g)

Brennwert/ 907 kJ/
Kalorien 217 kcal
Fett 16,7 g
davon gesattigte

Fettsduren 2,1g

Kohlenhydrate 12,2¢
- davon Zucker 2,1g

Ballaststoffe 3,0g
EiweiR 34g
Salz 0,5¢g
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Spaghetti:

Gekochte Nudeln mit Wasser, Rapsol,
Parmesan und den Gewiirzen 5 Min.
feinst plrieren, GELEAcold zugeben
und 20 Sek. unterheben. Die Masse
mit Hilfe eines Einweg-Spritzbeutels
und Spaghettitiille zu schénen Nes-
tern auf ein GN Blech spritzen und

einfrieren.

Zucchini:

Zucchini, Briihe, Ol und Gewdirze

5 Min. feinst purieren, GELEAcold
zugeben und 20 Sek. unterheben. Die
Masse mit Hilfe eines Einweg-Spritz-
beutels in eine Silikonform ,Wirfel”
fillen, mit dem Deckel gleichméRig in

der Form verteilen und einfrieren.

Tomatensauce:

Tomatensauce aufkochen und

nappieren.
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Kiichentipps:

Je feiner das Piree, desto besser
das Ergebnis! Wir empfehlen den
RobotCoupe Blixer und eine Pirier-
zeit von 5 Min. In der Mikrowelle
abgedeckt max. 5 Min. bei mittlerer
Hitze (400W) regenerieren. Testen

Sie vorab das Erhitzungsverhalten!
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