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Pesto-Risoni mit Spargeln und
Kabeljau

Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@ Die Risoni gemal der Anleitung auf der Verpackung [l 50 g PS. life risoni
zubereiten. Abgie3en und mit dem frischen Pesto
vermengen. Den Spargel mit Pfeffer und Salz [1 150-200 g Kabeljau
wirzen. ¥ EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und 0 150 e lspit
: . . rline Spargelspitzen
darin den Spargel gar braten. Die Petersilie grob 2 PR
hacken und den Kabeljau mit Pfeffer und Salz ] 30 g frisches Pesto
wirzen. Das restliche Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und kurz die Petersilie und Zitronenzeste [] 2 EL frische Petersilie
andinsten. Aus der Pfanne nehmen, den Kabeljau 0 ]
hinzufiigen und gar braten. Die Pesto-Risoni mit dem L EL Zitronenzeste
Spargel und Kabeljau servieren. Mit der gebratenen [] 1% EL Olivendl
Petersilie und Zitronenzeste garnieren.
[] Pfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 577 kcal
Kohlenhydrate 189
Fett 299
Ballaststoffe 199

Eiweil 499



