Gesundhedtspartner

‘Ql/é CJZKM@ Nochhaltige und gesunde Erndnhrung T

Die
Techniker

Wir zeigen, wie sich Essensreste zu leckeren Gerichten
Lupcyceln” lassen — fur mehr Nachhaltigkeit in der eigenen Kuche.

Voltkort flvguitste wil Kewollenoui-Fodls

Kaufen Sie alle Zutaten ein

Legen Sie sich vor Beginn des Workshops die
benétigten Zutaten und Kichenutensilien, bereit

Kochen Sie gemeinsam mit Ihren Kolleg*innen und
profitieren Sie zugleich von wissenswerten
Kichenhacks & Tipps unserer Ernéhrungsexpertin

HOCHSCHULSPORT mUVe
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180 g Vollkorn-Linguine

1 EL Honig

1 Bund Bio-Karotten mit
Karottengrun

100 g frischer Spinat

50 g Parmesan (am Stuck)

50 g NUsse nach Wahl

(z.B. Walnusse und Pinienkerne)
1 Knoblauchzehe

Saft und Abrieb einer Bio-Limette
80 ml hochwertiges Olivendl
Etwas Rapsdl zum Braten

Etwas Salz und Pfeffer
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. Linguine darin ,al dente” kochen.
. Die Karottenstreifen in etwas Rapsdl bei mittlerer Hitze

. Honig zu den Karottenstreifen geben.
. Zum Schluss den Spinat unterheben.
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Techniker

FUR DAS PESTO

50 g Karottengrin waschen, trocken schutteln und in
den Mixer geben.

Den Parmesan in Stlcken, Nusse, Knoblauch und
Olivendl zugeben.

. Alle Zutaten purieren, bis die gewlnschte Konsistenz

erreicht ist.

. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Karotten waschen und mit einem Sparschdler in
dunne Streifen schneiden (Alternativ kann auch ein
Spiralschneider verwendet werden).

. Wasser in einem grofden Topf zum Kochen bringen und

etwas Salz dazugeben.

anbraten.

Anschlie3end die Linguine und 2-3 EL des Pestos in
einem tiefen Teller vermischen. Die Karotten, etwas
Limettensaft und Limettenabrieb dartiber geben
und servieren.
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