
FÜR 4 PERSoNEN

4 Scholotten 2 klei-
ne Knoblouchzehen

2 kleine Zucchini

I Kohhobi, geputzt

co. 20 cm lquch
co. 100 g tenchel
4 E[ Olivenöl Sqlz

Irischer Pfelfer ous

der Mühle I400 ml

Wosser oder Gemü-

selond 8 E[ grüne
Ebsen (IlQ 4 EL grü-

ne Oliven 2 Hond-

voll gekochte, kleine
Poslo (vom Vorlog)

300 g iunger Spinol
100 g Bosilikum

100 ml Olivenöl

l0 E[ Sonnenblumen-

oder Pinienkerne

Deko Tipp: Brolchips

Bqsilikum

l. Schalotten in feine Ringe, Knoblauch in Scheibchen schneiden, restliches Gemtise putzen und
in kleine \Vr-irfel schneiden. Alles irr heißen Olivenöl (4 EL) anschwitzen. §üasser oder Fond an-

giel3en und 5 Min. köcheln lassen. Salzen und mit I'feffer abscl.unecken. Erbsen dazugeben, Olii'en
grob hacken und zusammen mit der Pasta ebenfalls clazugeben. Noch 1 NIin. kochen, dann vom

Herd nehmen. Das Gemüse sollte noch schön knackig sein.

2, Spinat, Basilikum, Öl und Kerne zu einem Pesto mixen uncl kurz vor dem Sen ieren in die

Xlinestrone rtihlen. Eventuell knusplig geröstetes \{reißbrot dazu reichen.

Zeit: co,20 Min,
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Pro Porlion: co.676 kcol, lB g EW,57 g F, l9 g KH

Vegetorisch
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FUR 4 PERSONEN

7009Möhren I I

Zitrone 200 g Bto

koli 60 g Pistozie

geschöll, geröstel

und gesolzen 4
Hönde voll junget

Blollspinot Solz

l00mlRopsöl lr
Bobytenchel 4 E

Zucker 4E[Wost
8 E[ Orongensol
4 Tt Motgoilne
elwos Zihonens(
frischer Pletler c

der Mühle

Deko-Tipp: Koper

I. Möhren schrilc

2. Schale von der

mit Pistazien. Blar

3. Fenchel putzer

zugeben uncl vort

den Fenchel in ,l-
men und n'arr.rt h;

4. Karottenstreite
n-tischen. Zusar.t.rn

Zitronensafi uncl .

Zeil: co.20 Min.

Pro Porlion: co,6Cl


