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Schnelle Spaghetti mit Brennnessel-Pesto,
frischer Petersilie und Parmesan

I Als Unkraut verleumdet, sind Brennnesseln in Wahrheit

anspruchslose, gesunde und vielseitig verwendbare Wildkrauter.

Sie schmecken nicht nur im Pesto lecker, sondern auch im : @ 20 min. @ Stufe 1
griinen Smoothie mit Banane oder als Kartoffel-Brennnessel-

Suppe. Lass es Dir schmecken!

Spaghetti Parmesan Brennnessel Petersilie Zitrone Knoblauch Ayran Pinienkerne
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Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.........ceeeeeveenes 4 Personen.......... & Ggf. auch fiir andere

Spaghetti 1) & 250 500

Pgrriesan D.O.P.7) 40gg Bogg Rezepte verwenden
Brennnessel 5g 10g

Petersilie 15¢g 30g Allergene

Zitrone & 1/2 1 1) Gluten 7) Lactose
Knoblauch €5 1/8 1/4 15) kann Spuren von
Ayran7) & 100 ml 200 ml Allergenen enthalten
Pinienkerne 15) 20¢g 40g

Nahrwerte pro Person

Kalorien: 688 kcal

Kohlenhydrate: 90 g
Gu.t im"Haus zu haben (bei 4 Persgnen _Mengen verdoppeln) ..... Fett:24 g, EiweiR:25 g
Olivendl, Salz, Pfeffer, Zucker, Gemiisebriihe Ballaststoffe: 7 g

Was zum Kochen gebraucht Wird ... .
grofer Topf, Kasereibe, Kiichenhandschuhe, Zitronenreibe und - -presse, klelnerTopf

hohes Ruhrgefal3, Purierstab, Sieb

T ineinem grolRen Topf Spaghetti in reichlich Salzwasser
nach Packungsanleitung ca. 10 Min. garen.

2 Parmesan reiben. Brennnesseln waschen, trockenschiitteln
und Blatter von den Stielen abzupfen. Dabei am besten mit
Kiichenhandschuhen arbeiten. Petersilie waschen, trocken-
schitteln und Blatter abzupfen. Zitrone heil® abwaschen,
Schale fein abreiben, dann entsaften. Knoblauch abziehen.

3 In einem kleinen Topf 100 ml Gemiisebriihe zubereiten. In einem
hohen Rihrgefald Brithe zusammen mit 2 EL Olivendl, %5 des Parmesans,
Knoblauch, Brennnesselblattern, Petersilie, Pinienkernen,

1-2 EL Zitronensaft und ein wenig Zitronenabrieb sowie 1 Prise

Zucker, Salz und Pfeffer mit einem Purierstab zu einem fluissigen Pesto
verarbeiten.

4 Spaghetti nach der Garzeit in ein Sieb abgieRen und sofort zurtlick in
den Topf geben. Dann gut mit dem Pesto und etwas Ayran vermischen.

5 Brennnessel-Pesto-Spaghetti auf Tellern verteilen, mit restli-
chem Parmesan bestreuen und genielRen!




