Erhéhrungsberatung

GRUNES SPARGELPESTO
Far 1 Glas:

500 g griiner Spargel, 100 g Rucola, 1 Knoblauchzehe, 3 EL ger&stete Sesamsamen,
100 g Cashewkerne, 150 ml Olivendl, Salz, Pfeffer

Den griinen Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und die Spitzen abtrennen.

Die Spargelstangen in 3 Teile schneiden und in einem Topf in kochendem Salzwasser funf Minuten
garen, anschliefend herausnehmen und kalt abschrecken. Rucola waschen, trockenschleudern und
grob hacken. Die Knoblauchzehe abziehen und ebenfalls hacken. Die Spargelspitzen in etwas
Olivendl anbraten und zur Seite stellen. Nun die Spargelstiicke, Rucola, Knoblauch, Sesamsamen,
Cashewkerne und Olivendl in einen Mixer (oder in den Mé&rser) geben und zu einem Spargelpesto
purieren.

Je nach gewlinschter Konsistenz weiteres Olivendl hinzugeben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, Spargelspitzen dartiber geben.

Passt als Dip zu Brot oder Gemisesticks, zu Spaghetti oder Risotto.

ZUCCHINI-SPIESSE MIT CASHEWKASE (VEGAN)

II1Die Cashewskerne missen mindestens 8 Stunden einweichen!!!

Fir den Cashewkése: 300 g Cashewndsse, 4 EL Olivendl,
2-3 EL Zitronensaft,
2 EL fein gehackter frischer Rosmarin, Salz, Pfeffer aus der Mihle,
Muskatnuss frisch gerieben

Far die Zucchini: 2 Zucchini @ ca. 300 g, 1 TL Salz,
Olivendl zum Bestreichen, Holzspiefle

Cashewkerne 8 Stunden oder iiber Nacht in Wasser einweichen. Abgiefen, Kerne mit Ol,
Zitronensaft und 4 EL Wasser in einer Kichenmaschine mixen, bis eine feste Creme entsteht. Mit
dem Rosmarin mischen und abschmecken.

Zucchini l&dngs in diinne Scheiben hobeln. Mit dem Salz bestreuen, gut vermischen und 20 Minuten
ziehen lassen, damit die Zucchinischeiben Wasser verlieren und sich besser rollen lassen.
Zucchinischeiben trocken tupfen. 1 - 2 TL Cashewcreme jeweils auf ein Ende jeder (oder auf beide
Enden) Zucchinischeibe geben, Scheiben zusammenrollen. Die Rollen auf einen Holzspiell stecken
und mit Olivendl bestreichen. Kurz auf den Grill (oder Pfanne) legen, bis sie leicht braun werden
und gleich heil} servieren.

Der Cashewkése schmeckt als Dip hervorragend!
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