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Vegetarisch

Penne mit Brokkoli-Nuss-Pesto

Zubereitungszeit Portionen

20 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Die Penne gemal der Anleitung auf der Verpackung [l 50gPS. penne
zubereiten. Den Brokkoli in Réschen schneiden und
ca. 5 Minuten bissfest kochen. AbgieRen und 125 g [1 75gFeta
Brokkoli zusammen mit Haselnlssen, Knoblauch, [ 250 g Brokkoli
I |
Parmesankase, Olivendl und Zitronensaft in den 2
Mixer oder die Kiichenmaschine geben. Zu einer ] 10 g Rucola
geschmeidigen Masse mixen. Die Penne abgiel3en
und mit dem Brokkoli-Nuss-Pesto vermengen. Mit [] 15 g Haselnisse
den restlichen Brokkolirdéschen und dem Rucola 0
vermengen. Den Feta darlber zerbréckeln. & NI VTR
[l 15 g Parmesankase
[] 25 ml Olivensl
[] 1TL Zitronensaft
[1 Schwarzer Pfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

716 kcal

179

509

249

369



