Rezepte: entnommen aus ,Vegan schnell schnell”, Neunzehn Verlag / Foto: Sebastian Happe Sinémus

FUR 4 PERSONEN

4 Schalotten - 2 klei-
ne Knoblauchzehen
2 kleine Zucchini

1 Kohlrabi, geputzt
ca. 20 cm Lauch
ca. 100 g Fenchel
4 EL Olivendl - Salz
frischer Pfeffer aus
der Miihle - 1400 ml
Wasser oder Gemii-
sefond - 8 EL griine
Erbsen (TK) - 4 EL grii-
ne Oliven - 2 Hand-
voll gekochte, kleine
Pasta (vom Vortag)
300 g junger Spinat
100 g Basilikum
100 mi Olivenadl
10 EL Sonnenblumen-
oder Pinienkerne

Deko Tipp: Brotchips =
Basilikum . -

-

1. Schalotten in feine Ringe, Knoblauch in Scheibchen schneiden, restliches Gemiise putzen und
in kleine Wiirfel schneiden. Alles im heien Olivendl (4 EL) anschwitzen. Wasser oder Fond an-
gieRen und 5 Min. kdcheln lassen. Salzen und mit Pfeffer abschmecken. Erbsen dazugeben, Oliven
grob hacken und zusammen mit der Pasta ebenfalls dazugeben. Noch 1 Min. kochen, dann vom
Herd nehmen. Das Gemiise sollte noch schon knackig sein.

2, Spinat, Basilikum, Ol und Kerne zu einem Pesto mixen und kurz vor dem Servieren in die
Minestrone rithren. Eventuell knusprig gerostetes WeiRbrot dazu reichen.

Zeit: ca. 20 Min.
Pro Portion: ca. 676 kcal, 18 gEW, 57 g F, 19 gKH

Vegetarisch
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FUR 4 PERSONEN

700 g Mohren = 11
Zitrone - 200 g Bro
koli - 60 g Pistazie
geschdlt, geroste
und gesalzen - 4
Hande voll junger
Blattspinat - Salz
100 ml Rapsol - T4
Babyfenchel - 4 E
Zucker = 4 EL Was:
8 EL Orangensaf
4 TL Margarine
efwas Zitronenst
frischer Pfeffer
der Miihle

Deko-Tipp: Kaper

1. Mohren schile
2. Schale von der
mit Pistazien, Blat
3. Fenchel putzer
zugeben und vors
den Fenchel in 3-
men und warm h:
4, Karottenstreife
mischen. Zusamn
Zitronensaft und

Zeit: ca. 20 Min
Pro Portion: ca. 601



