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180 g Vollkorn-Linguine
200 g Lachs (frisch oder TK)
3-4 Datteln, entsteint

1 Bund Bio-Karotten mit
Karottengrin

100 g frischer Spinat

50 g Parmesan (am Stiick)
50 g Nusse nach Wahl (z.B.
Walnisse und Pinienkerne)
1 Knoblauchzehe

Saft und Abrieb einer Bio-

Zitrone

80 ml hochwertiges Olivendl
Etwas Rapsél zum Braten
Etwas Salz und Pfeffer

Hinweis: Wenn TK-Lachs verwendet
wird, diesen am besten2-3 h vor
Kochstart aus dem Gefrierfach neh-
men und auftauen lassen.
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50 g Karottengriin waschen, trocken schuttelnundin
den Mixer geben.

DenParmesanin Sticken, NUsse, Knoblauch und Oli-
vendl zugeben.

Alle Zutaten mixen, bis die gewulnschte Konsistenz
erreicht ist.

Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Lachs in 2-3 cm grof3e Stlcke schneiden.

Zwei Karotten waschen und mit einem Sparschdler
in dinne Streifen schneiden (Alternativ kann auch
ein Spiralschneider verwendet werden).

Wasser in einem grofden Topf zum Kochen bringen
und etwas Salz dazugeben.

Linguine darin ,al dente” kochen.

Den Lachs in etwas Rapsol bei mittlerer Hitze an-
braten.

Die Karottenstreifen mitanbraten.

Die Datteln klein schneiden und dazugeben.

Mit Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss den Spinat unterheben.

AnschlieRend die Linguine und 2-3 EL des Pestos in
einem tiefen Teller vermischen. Den Lachs mit den
Karotten und den Datteln dazugeben.
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