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Gemusetopf mit Frahlingspesto
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ZUTATEN

2 Stiick Kohlrabi, mittelgross
400 g Ruiebli

500 g Champignons

400 g Kartoffeln

1 Bund Frihlingszwiebeln

4 Essloffel Olivendl

6 dl Gemiisebouillon

Salz, schwarzer Pfeffer, aus der
Mihle

Fruhlingspesto:

1 Bund Petersilie, glattblattrig
1 Bund Kerbel

1 Bund Dill

30 g Pinienkerne

1 Stuck Knoblauchzehe

10 Essloffel Olivenol

Fur den Kleinhaushalt

2 Personen Zutaten halbieren,
jedoch 4 dl Bouillon verwenden.1
Person Zutaten fur den Gemusetopf
vierteln, jedoch 2 dl Bouillon
verwenden. Den Pesto in der
2-Personen-Menge zubereiten; der
Rest kann fur ein Teigwarengericht
oder einen Risotto verwendet
werden.

Info
Pro Portion

13 g Eiweiss

36 g Fett

29 g Kohlenhydrate
509 kKalorien

2131 kJoule

Lactosearm

ZUBEREITUNG

Fur 4 Personen

1 Von den Kohlrabi schénes Gruin abschneiden und fur die Zubereitung des Pesto
beiseitelegen.

2 Die Kohlrabi und die Riiebli schalen und in kleinfingerdicke Stangelchen
schneiden. Die Champignons riusten, kurz kalt spilen und halbieren. Die
Kartoffeln schélen und in kleine Wurfel schneiden. Die Fruhlingszwiebeln
mitsamt schénem Griin schrag in 1 cm dicke Scheibchen schneiden.

3 In einer grossen Pfanne das Olivendl erhitzen. Champignons und
Frihlingszwiebeln darin unter haufigem Wenden 2—3 Minuten andiinsten. Dann
Kohlrabi, Riiebli und Kartoffeln beifiigen und die Bouillon dazugiessen; das
Gemiise soll gut zur Halfte bedeckt sein. Das Gemiise zugedeckt 12—15 Minuten
weich garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Inzwischen fiir den Pesto Petersilien-, Kerbel- und Dillblattchen von den
Zweigen zupfen und mit beiseitegelegtem Kohlrabigriin grob hacken. In einen
hohen Becher (wenn man den Stabmixer zum Pirieren verwendet) oder in einen
Cutter geben. Pinienkerne beifiigen. Knoblauch dazupressen. Ol beifiigen und
alles purieren. Zuletzt mit einem kleinen Gummispachtel den Parmesan
untermischen und Paste mit Salz und Pfeffer wirzen.

5 Zum Servieren den Frihlingspesto mit einigen Loffeln heissem Gemusesud
leicht fliissig rihren. Das Gemise mit etwas Sud in tiefen Tellern anrichten
und den Pesto darubertraufeln. Heiss servieren.



