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Der Frihling naht. Die Tage sind
wieder heller und unsere Aktivitat
nimmt taglich zu. Beim Einkauf auf
dem Wochenmarkt oder im Ge-
schaft, lassen wir uns dann, mehr als
sonst, vom frischen Gemiuise verfiih-
ren. Nach den vielen Eintépfen und
Wintergerichten verspliren wir nun
den Drang nach leichterer und ge-

stinderer Kiiche.
Wir begleiten Sie gerne bei diesem
Ubergang und haben ein leckeres und

gesundes Gericht fiir Sie ausgewabhlt.

Wir wiinschen guten Appetit!

Quelle: DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung)

Tiiv GUT (1,9)

Kundenurtell  Frewillige Pifung
SAARLAND 0472017 Nr. 2949
"tuev-saarde

Hervorragender

Service

SerYice tested

Zutaten fiir 4 Personen:
800 g Gnocchi
Jodsalz

400 g Tomaten (Konserve), passiert
40 g Hartkase (40% Fett i. Tr.), gerieben
120 g Erbsen, frisch oder TK

400 g Champignons, frisch oder TK,
geputzt

20 ml Rapsol

240 g Paprika rot, frisch oder tiefge-
kuhlt, geputzt

20 g Tomatenmark

Pfeffer, gemahlen

Zucker

80 g Friihlings-/Lauchzwiebeln,
frisch, geputzt

Ndhrstoffe pro Person:
20.1 g Eiweil

9.5 g Fett

74.6 g Kohlenhydrate
11.4 g Ballaststoffe

24-Stunden-Service: 0800 664 8233 (gebiihrenfrei) | Stand: 03 | 2019
Hinweis: Voraussetzungen und Umfang dieser Leistungen ergeben sich aus Gesetz und Satzung.
Personengebundene Begriffe werden geschlechtsneutral ausgewiesen.

4.4 mg Vitamin E

0.3 mg Vitamin B1

94 ug Folat

94 mg Vitamin C

229 mg Calcium

67 mg Magnesium

3.1 mg Eisen

494 kcal / 2070 k) Energie

Zubereitung:

1. Die Gnocchi entsprechend des Zu-
bereitungshinweises garen.

2. Ol erhitzen und das Gemdiise darin
andinsten. Tomatenmark zuge-
ben und leicht anrosten. Passierte
Tomaten zum Gemdiise geben, ein-
kochen lassen. Abschmecken mit
Salz, Pfeffer, Zucker.

Gnocchi mit der Gemisesauce
servieren und mit Frihlingszwie-
belringen sowie geriebenen Kase
garnieren.
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