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SPAGHETTI MIT PESTO

Zutaten fiir 2 Personen
250 - 300 g Spaghetti
Pesto

Y2 Bund Basilikum, glatte
Petersilie, Rauke oder Barlauch

1 Knoblauchzehe

eine Handvoll gehackte
Pinienkerne (oder Mandeln)

Foto: Marzia Giacobbe, Quelle: Fotolia
1 Prise Salz

50 ml Olivenol und evtl. etwas = Den Parmesan unterrihren.

Ol zusatzlich = Das kochende Wasser

salzen und die Spaghetti
nach Verpackungsanleitung
zubereiten.

Nudeln abgie3en und mit
dem Pesto vermischen.

=  Soll das Pesto nicht sofort

1-2 EL geriebenen Parmesan

= Nudelwasser aufsetzen.

= Die Krauter von den Stielen
abzupfen und hacken.

= Die Pinienkerne in einer

Pfanne ohne Fett anrosten.
Krauter, Knoblauch, Salz
und Pinienkerne zusammen

aufgebraucht werden, wird
es in ein Schraubdeckelglas
gefullt und mit einer Schicht

Ol bedeckt, damit es nicht
verdirbt.

mit dem Olivendl im Mixer
oder mit einem Purierstab
kurz durchmixen. Die
Zutaten sollen noch leicht
stuckig bleiben.

Rezept aus ,,Kreative Restekiiche* von
www.ratgeber-verbraucherzentrale.de
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PFANNKUCHEN MIT
SPINATFULLUNG

Zutaten fiir 2 Personen

Pfannkuchen

125g Mehl

1 grolRes/ 2 kleine Eier

125ml Milch, 1,5% Fett
125ml Wasser

1EL Rapsol zum Braten
Fullung

250g frischer Spinat (alternativ
TiefkUhlware)

1 Zwiebel

1 Tomate

Y2 Knoblauchzehe

1 TL Rapsal

Salz, Pfeffer, Muskat
Ggf. Gemusebrihe

= Aus den Pfannkuchen
zutaten einen glatten Teig
rahren und mindestens 30
min ruhen lassen. In einer
beschichteten Pfanne 4

dunne Pfannkuchen braten.

Foto: Teresé Kasprz;}cka? Que]le: Foiolia

= Ggf. den Spinat auftauen
lassen.

= Tomate waschen, Zwiebel
schalen und beides klein
schneiden. Zwiebelwurfel in
1 TL Ol anbraten,
Tomatenwurfel und
kleingeschnittenen Spinat
zugeben und mit den
Gewdlrzen und der
Knoblauchzehe
abschmecken.

= Jeden Pfannkuchen mit der
Spinatmasse belegen und
aufrollen.

Rezept aus ,,Barenstarke Kinderkost “ von
www.ratgeber-verbraucherzentrale.de
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TORTILLA

Zutaten fur 2 Personen

200g Kartoffeln

60 - 80g Paprika oder Tomaten
2 Eier

2 EL Rapsoal

frische Krauter und Zwiebeln
Salz und Pfeffer

» Die Kartoffeln werden
geschalt und in kleine
Scheiben geschnitten. Das
Ol in der Pfanne erhitzen.
Die Kartoffeln gut anbraten.
Zwiebeln dazu geben und
glasig anbraten.

» Wahrenddessen die Eier in
einer Schussel kraftig
schlagen.

= Die Kartoffeln und ggf. die
Zwiebeln aus dem Ol
nehmen und auf einem
Klchenpapier abtropfen
lassen und salzen. Bei
Bedarf pfeffern.

= Paprika, Tomaten und
frische Krauter klein-
schneiden.

= Alles Gemuse in eine kleine
Pfanne schutten, ...

...mit den geschlagenen
Eiern Ubergie3en und bei
mittlerer Hitze stocken
lassen.

Sobald die Tortilla etwas
fester geworden ist, einen
flachen Teller auf die Pfanne
legen und die Masse auf
den Teller sturzen. Die
Tortilla nun von der anderen
Seite in die Pfanne gleiten
lassen und wieder anbraten.
Zum Schluss die Tortilla
wieder auf den Teller
stlrzen.

Wichtig: Die Tortilla muss
gut durchgaren, dafur ca.
20 Minuten einplanen.
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