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Rezept
Pasta Alfredo mit Cashewkernen

Ein Rezept von Pasta Alfredo mit Cashewkernen, am 24.04.2024

Zutaten

Fiir die Sauce

150 g Cashewkerne 1 Knoblauchzehe

3 EL Tahin (Sesampaste) Saftvon 1/2 Zitrone

Salz Pfeffer

500 g Pasta (z. B. Linguine) 1 Brokkoli (600 g)
geschalte Hanfsamen 1-2TL Margarine
AuBerdem*
Microgreens (z. B. Brokkolisprossen, Kresse) geschalte Hanfsamen

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 810 kcal, 30 g F,26 g EW, 103 g KH

Zubereitung

Fir die Sauce die Cashewkerne liber Nacht in kaltem Wasser oder, wenn es schnell gehen muss, 30 Min. in heiflem Wasser
einweichen. In ein Sieb abgiellen und kalt abspuilen. Knoblauch schalen.

Cashewkerne mit 400 ml Wasser, Tahin, Knoblauch, Zitronensaft, 1 TL Salz und Pfeffer in einen Hochleistungsmixer
geben und so lange mixen, bis die Sauce glatt und cremig ist.

Die Pasta nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest kochen. Inzwischen die Sauce in eine Pfanne oder einen Topf
umgieflen und langsam bei kleiner Hitze erwarmen, immer wieder umriihren. Die Nudeln direkt aus dem Wasser in die
Sauce geben. Bei Bedarf noch etwas Pastawasser unterriihren.

Den Brokkoli waschen, in Roschen teilen und in Salzwasser 5-7 Min. bissfest garen. AbgieRen, zurlick in den Topf
schiitten, mit der Margarine mischen und mit Salz abschmecken. Die Pasta mit Brokkoli, Microgreens und Hanfsamen
servieren.
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