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Bohnen, Speck und Feta-Kiirbiskern-Pesto

Wenn Du jetzt denkst, “Die Zutaten hatte ich nie kom-
biniert”, dann haben wir alles richtig gemacht: Du hast ein neues,
leckeres Rezept entdeckt, mit dem du Gaste beeindrucken kannst.
Und Du hast auch noch ballaststoffreiche Bohnen und gesunde
Fettsauren enthaltende Kiirbiskerne genossen. Guten Appetit!




Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.........eeee. 4 Personen.............. $ Ggf. auch fiir andere

Penne 125‘% 250¢ 500g Rezepte verwenden
Zitrone @ . 1/2 1

gmglamh - 1{8 1£4 Allergene

Feta 7) 125g 250 g 1) Gluten 7) Lactose
Petersilie 5g 10g

Bohnen (Dose) 1 2 Nahrwerte pro Person
Kurbiskerne 20g 40g Kalorien: 935 kcal
Kurbiskernol 5ml 10 ml Kohlenhydrate: 119 g,
Speckwirfel 508 100g Fett:30 g, EiweiR:43 g

Ballaststoffe:11 g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln)
Olivendl, Salz, Pfeffer
Was zum Kochen gebraucht wird
Topf, Dosendffner, Sieb, Pirierstab, Pfanne

T Penne nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser garen.

2 Zitrone entsaften. Knoblauch abziehen. Birne waschen, halbieren,
Kerngehduse entfernen, zuerst in dliinne Spalten schneiden, diese dann
in ca. 2 cm groRe Stiicke schneiden. Feta grob zerbrdseln. Petersilie
waschen, trocken schitteln, Blatter und Stiele getrennt voneinander
zerkleinern. Dose mit weiRen Bohnen 6ffnen, in einem Sieb abtropfen
lassen.

3 Fir das Pesto: 3 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft, Knoblauch,
Kiirbiskerne, Kiirbiskernél, Petersilie (Stiele und %5 der Blatter) und
Feta mit einem Plirierstab zerkleinern, evtl. mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 Eine Pfanne ohne Zugabe von Fett erhitzen und Speckwiirfel darin
2-3 Min knusprig anbraten. Bohnen und Birnenwiirfel fiir 1-2 Min.
dazugeben und miteinander erwarmen.

5 Penne nach der Garzeit abgieften, mit Feta-Kiirbiskern-Pesto
und Bohnen-Speck-Mischung gut vermischen. Dann auf Tellern
verteilen und mit der restlichen Petersilie bestreut genief3en!




