SAUCEN, DIPS UND CHUTNEYS

GRUNES PESTO

ALLERGENE
Nusse, Milchbestandteile

FUR 4 PORTIONEN

20 g Baumnusskerne
(Walnusskerne)

2 Bund Basilikum

2 Knoblauchzehen

4 Zweige Petersilie

20 g Blattspinat

Nahrwert pro Portion Y2 TL Salz
256 Kilokalorien (kcal) 8 EL Olivendl
CO,-Aquivalent 25 g Feta

pro Portion 214 g

6 EL geriebener Hartkase

VEGANES

VEGAN

ALLERGENE
Nisse

FUR 8 PORTIONEN

80 g Baumnusskerne
(Walnusskerne)

20 g ganze Haselntisse

100 g Basilikum

2 Knoblauchzehen

6 Zweige Petersilie

60 g Blattspinat

1% TL Salz

1v2 dl Olivendl

Néahrwert pro Portion
266 Kilokalorien (kcal)

CO,-Aquivalent
pro Portion 118 g

FRUHLING/SOMMER

Die BaumnUsse in einer Pfanne ohne Fett rdsten,
bis sie fein duften, dann in ein hohes Geféass
geben.

Die Basilikumblattchen abzupfen, den Knoblauch
schalen. Beides mit Petersilie, Spinat, Salz,

Ol und Feta zu den Nissen geben und mit dem
Stabmixer plrieren. Zum Schluss den geriebe-
nen Kase unter das Pesto rihren.

TIPP
Zum Aufbewahren das Pesto in ein Schraubglas
fullen und grosszigig mit Ol bedecken. So halt
es sich im Kuhlschrank mehrere Wochen.

PESTO

Die NUsse ohne Fett in einer Pfanne rdsten, bis
sie fein duften, dann in ein hohes Gefass geben.

Die Basilikumblatter abzupfen, den Knoblauch
schalen. Beides mit Petersilie, Spinat, Salz

und Ol zu den Niissen geben und alles grindlich
mit dem Stabmixer plrieren.

TIPPS
Das Pesto zu gekochter Pasta servieren.

Zum Aufbewahren das Pesto in ein Schraubglas
fullen und grosszigig mit Ol bedecken. So halt
es sich im Kuhlschrank mehrere Wochen.
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