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Spaghetti mit herzhaftem Sauerampferpesto,
Tomatenwdrfeln und Parmesan

[ Das wichtigste Haushaltsgerat ist der Pirierstab, mehr

brauchst Du eigentlich nicht. Damit lassen sich griine Smoothies

zaubern oder ein Pesto aus getrockneten Tomaten, Basilikum : 20 min. w Stufe 2
oder - Sauerampfer. So ein Pesto lasst sich zudem variierenund -

schmeckt immer. Heute auf jeden Fall, daher guten Appetit!

Spaghetti Parmesan Tomaten Petersilie Sauerampfer Knoblauch Walniisse



Zutatenin Deiner Box ...........

Spaghetti 1) v
Parmesan 7)
Tomaten
Petersilie
Sauerampfer
Knoblauch &0
Walnisse 8)

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln)

....................... 2Personen ... 4Personen ... & Ggf auch fiirandere

250g 500g Rezepte verwenden
40g 80g

2 4

5g 0g Allergene

1) Gluten 7) Lactose

15g 30g -

1/8 1/4 8) Schalenfriichte
25¢g 50g

Nahrwerte pro Person
Kalorien: 741 kcal
Kohlenhydrate: 52 g
Fett:29 g, EiweiR:27 g
Ballaststoffe:9 g

Salz, Gemiisebrihe, Olivendl, Essig, Pfeffer, Zucker

Was zum Kochen gebraucht wird

groler Topf, Kasereibe, Pirierstab, evtl. hohes Riihrgefal3, Sieb

1 Spaghetti nach Packungsanleitung in einem groRRen Topfin
reichlich Salzwasser garen.

2 Parmesan fein reiben. Petersilie waschen, trockenschitteln und
Blatter klein schneiden. Sauerampfer waschen, trockenschiitten und
Stiele entfernen. Knoblauch abziehen. 100 ml Gemiisebriihe zuberei-
ten. Tomaten waschen, Strunk entfernen, in ca. 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden und dann fein wiirfeln.

3 25 des Parmesans und % der Petersilie, Sauerampfer, Knoblauch,
Walniisse, 3 EL Olivendl, Gemiisebriihe, 1 EL Essig, Salz, Pfeffer und
nach Geschmack Zucker mit einem Plrierstab in einem hohen Gefaf’ zu
einem Pesto verarbeiten.

4 Spaghetti nach der Garzeit in einem Sieb abtropfen lassen,
Nudelwasser auffangen. Dann zurlick in den Topf geben und sofort mit
Pesto und Tomatenwiirfeln gut vermischen, evtl. ein wenig Nudelwasser
hinzufligen.

5 Spaghetti mit Sauerampferpesto auf tiefen Tellern verteilen
und mit restlichem Parmesan und Petersilie bestreut genieflien!



