ANTI-VERSCHWENDUNGS-REZEPTE

Gesamtzeit: 1 St. 05
o Zubereitungszeit: 5 Minuten
e Ruhezeit: 1 Stunde

Haben Sie noch Krauter, Niisse und Kase librig?

Mit diesem Rezept gegen Lebensmittel-
verschwendung kénnen Sie aus Resten lhre
eigene Pesto-Sauce zubereiten.

Die Zutaten

* Radieschengriin, Karottengriin oder andere
Krauter oder auch GemuUsereste aus dem
Kuhlschrank

* 1 bis 2 Knoblauchzehen

* 2-3 Essloffel Olivendl

* 20 g Parmesan oder eine gute Handvoll
NUsse Ihrer Wahl: WalnUsse, HaselnUsse,
Mandeln, Cashewnusse, Pistazien ...

* abschmecken mit Salz, Pfeffer oder, falls
vorhanden, mit Kurkuma, Ingwer, Curry ...

Alles, was sich in lhrem Kuhlschrank befindet,
eignet sich fur dieses Pesto-Rezept: Krauter,
Petersilie, Basilikum, Kerbel, Sellerieblatter,
frische oder getrocknete Tomaten, Knoblauch,
Hartkase, WalnUsse, HaselnUsse, Mandeln,
Cashewnusse...

Variieren Sie die Zutaten ganz nach lhrem
Geschmack und Ihren Vorlieben, vor allem aber
je nach lhren Resten.

o Waschen Sie das Gemdise
¥ grindlich

_,o,_ Gut gekudhlt servieren, als Dip
" oder Brotaufstrich, zum Beispiel
far kostliche Bruschetta...

Oder wie wére es in Nudeln,

um ihnen mehr Wirze

und Farbe zu verleihen?

. Nachdem Sie alle Zutaten gut
< abgetrocknet haben, mixen
Sie sie und geben Sie nach
und nach Olivendl hinzu, bis
elne cremige, nicht zu flissige
Konsistenz entsteht.

e 1 Stunde vor dem Servieren
~ kahl stellen.

6 IDELUX
ENVIRONNEMENT

Rezept von: Julie Clément - Erndhrungsberaterin - Erndhrungswissenschaftlerin



