Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

Alle GEFRO-Produkte, die du zum
Nachkochen benétigst, kannst du bequem im
Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau
Telefon 08331 /95950
Telefax 08331 /95 95 17
E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Thunfisch-Pasta mit Ei und Kapern
B 400 g GEFRO Ballaststoff Spiralen
2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
200 ml GEFRO Suppe

150 g Thunfisch, aus der Dose,
abgetropft

20 g Kapern

1 Ei, hartgekocht

1 Zwiebel

1 kleine, rote Chilischote

1 EL Zitronensaft, frisch gepresst
2 EL gehackte Petersilie

1 EL Knoblauchzehe

Salz

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Thunfisch-Pasta mit Ei und Kapern

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Néhrwerte pro Portion:

20,4 g Fett 72,2 g Kohlenhydrate 16 g Eiweil3 9,7 g Ballaststoffe
586 kcal Brennwert

Thunfisch-Pasta mit Ei und Kapern
1 Nudeln kochen:

400 g GEFRO Ballaststoff Spiralen in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe bissfest garen. AnschlieRend auf ein Sieb abgiel3en und gut
abtropfen lassen.

Zutaten vorbereiten:

1 Knoblauchzehe und 1 Zwiebel schalen. Den Knoblauch fein hacken, die Zwiebel in
kleine Wiirfel schneiden.

1 kleine rote Chilischote langs halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden.

1 hartgekochtes Ei schélen und fein hacken. 150 g Thunfisch (aus der Dose, im eigenen
Saft) in kleine Stlicke zerteilen.

SoRe ansetzen:

2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra in einer grof3en Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwirfel
und den Knoblauch darin glasig andinsten. Die Chilistreifen zugeben, kurz mitdiinsten
und mit 200 ml klarer Briihe aus GEFRO Suppe sowie 1 EL frisch gepresstem
Zitronensaft abléschen.

Alles vermengen:

Die gegarten Nudeln, den Thunfisch, das gehackte Ei, 20 g Kapern und 2 EL fein
gehackte Petersilie in die Pfanne geben. Alles gut vermengen und kurz aufkochen lassen,
bis die Pasta gleichmé&Rig von der So3e umhiillt ist.

Anrichten & Servieren:
Die Thunfisch-Pasta in tiefen Tellern anrichten und sofort servieren - am besten mit etwas
zusatzlicher Petersilie oder einem Spritzer Zitronensaft.
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https://www.gefro.de/products/spiralen
https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de/products/gefro-suppe-universelle-wuerze
https://www.gefro.de
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Tipps & Varianten
Tipp: Wer es milder mag, kann die Chilimenge reduzieren oder weglassen.

Variante: Fur eine cremigere Version einfach 2 EL Schmand oder Frischkase in die
Sof3e einrthren.
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