.E Rezepte > Mittagessen

Vegane Schupfnudelpfanne mit
Feldsalat-Rucola-Pesto

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
20min 20min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Feldsalat 60 g o
Rucola 60 ¢ Kiichenutensilien
Basilikum, frisch 20g hohes GefaB, kleine Pfanne, groBe Pfanne, Salatschleuder, SILVERCREST
Knoblauchzehen 13t Stabmixer/ Prierstab
Sonnenblumenkerne 20¢g
Zitronen 18t

1. Feldsalat und Rucola waschen und in einer Salatschleuder vorsichtig trocken
\éeg?”g i Scheih 1 schleudern. Basilikum waschen und trocken schiitteln. Knoblauch schélen und grob
enieberschenen chemen hacken. Eine Pfanne bei mittlerer Stufe erhitzen und Sonnenblumenkerne ca. 3 Min.

Olivenol SEL fettfrei goldbraun rosten. Zitrone halbieren und eine Halfte auspressen.

Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen 2. In einem hohen GefaB 50 g Feldsalat, 50 g Rucola, Basilikum, Knoblauch,

] 1EL Sonnenblumenkerne, vegane GenieBerscheiben, 1 TL Zitronensaft und Olivendl zu einem
Vemondo vegane 800 cremigen Pesto purieren, bei Bedarf etwas Wasser zugeben und mit Salz und Pfeffer
Schupfnudeln g abschmecken.

3. In einer Pfanne 01 auf mittlerer Stufe erhitzen. Vegane Schupfnudeln darin ca. 5 Min.
rundherum goldbraun anbraten. Pfanne von der Herdplatte nehmen, Pesto und
restlichen Rucola zugeben und vermengen.

4. Schupfnudelpfanne auf Teller verteilen und mit restlichem Feldsalat garniert
servieren.

Guten Appetit!


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/861227/vegane-schupfnudelpfanne-mit-feldsalat-rucola-pesto-352684.jpg

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 480 kcal
Kohlenhydrate /4 g
EiweiB 12g
Ballaststoffe 2g

Fette 16 g



