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Felicitas Then Montag, 31. Juli 2023
Pasta mit Saibling und Haselnuss-Pesto Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Feine Kiiche, Pasta

Zutaten:

509 Haselnlsse, geschalt

50¢ Kirbiskerne, geschalt

80¢g Parmesan am Stick

1 Bund Basilikum

1 Chilischote

2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

120 ml Pflanzendl (neutral im Geschmack)
50 ml Olivenol

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
350 ¢ Pasta nach Wahl

2 geraucherte Saiblings-Filets ohne Haut

Zubereitung:

1. Die Haselniisse und Kiirbiskerne in einer Pfanne
ohne Fett auf dem Herd ca. 5 Minuten goldbraun
rosten (oder auf einem Backblech im auf 180 Grad
vorgeheizten Ofen). Dann aus der Pfanne nehmen
und abklhlen lassen.

2. Den Parmesan fein reiben. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter
abzupfen. Chilischote abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen.
Chilihalften grob schneiden. Knoblauch schéalen. Zitrone hei3 abwaschen, abtrocknen, etwas
Schale abreiben und den Saft auspressen.

3. Fir das Pesto die abgekiihlten Kirbiskerne und Haselniisse mit Knoblauch, Chili,
Pflanzenol, Olivendl, Basilikumblattern, Parmesan, Zitronenschale und -saft in einen Mixer
geben und fein purieren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

4. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen, dann die Pasta darin bissfest kochen.

5. Wahrend die Pasta kocht, die Fischfilets auf einen Teller geben und ca. 10 Minuten im
Backofen bei 120 Grad (Ober- und Unterhitze) erwérmen.

6. Die bissfest gekochte Pasta abgiel3en, dabei etwa 100 ml Kochwasser auffangen.

7. Eine Pfanne erhitzen, Pasta und aufgefangenes Kochwasser hineingeben und mit
reichlich Pesto in der Pfanne kurz heiR schwenken.

8. Warme Fischfilets in mundgerechte Stiicke teilen.

9. Die Pasta auf Teller geben, Fischfilets anlegen und alles anrichten.

Pro Portion: 942 kcal/ 3940 kJ
64 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil, 61 g Fett



