glutenfreie

AVOCADO-PASTA
MIT BASILKUM

Pasta-Alternativen:

Inzwischen gibt es zahlreiche gesunde Alternativen zu
den klassischen Weizennudeln.

Weizen enthdlt u.a. Amylopektin, das den Blut-
zuckerspiegel rasant ansteigen lasst.

Zudem ist Weizen oft so gezUchtet, dass er besonders
viel Gliadin (Gluten) enthdalt, das den Stoffwechsel und
die Darmschleimhaut schadigen kann.

Zutaten (fUr ca. 2 Pers.):
« 200 g Pasta aus Kichererbsen-
mehl (oder aus roten Linsen)
« 2 reife Avocado
« CA. 20 g Basilikum
« 2 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

Salz, evtl. 1Zehe Knoblauch
Cherry-Tomaten (nach Bedarf)
Pecorino-Kdse (oder Parmesan)

Zubereitung:

« die Pasta nach Packungsanleitung al dente kochen

« die Avocados halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem L&ffel herausldsen

. das Fruchtfleisch mit den Basilikumbldattern, dem Olivendl, Zitronensaft und

ggf. Knoblauch in einen Mixer geben und puUrieren
- die Avocadocreme mit Salz abschmecken und mit der Pasta vermengen

- die Cherry-Tomaten gewdrfelt dazu geben
« die Cashewkerne und den Koriander zufigen
« anschlieBend mit frisch gehobeltem Pecorino oder Parmesan bestreuen

« und genieBen!
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Good to know

Pasta aus Kichererbsen, roten Linsen oder griinen Erbsen sind eine gesunde Alternative zu
herkdmmlichen Weizennudeln.

Sie sind vegan, glutenfrei und proteinreich und somit auch als Eiweil3quelle zu einer
Hauptmahlzeit sehr gut geeignet.

Zudem liefern sie gesunde Ballaststoffe und unterstitzen somit unsere Verdauung und eine
gesunde Darmflora.

Avocados liefern u.a. wertvolle ungesattigte Fettsauren und zahlreiche Vitamine und
Mineralstoffe wie Vitamin C und E, B-Vitamine, Folsaure, Kalium und Kupfer.

Sie unterstitzen somit unser Gehirn, unser Herz und unsere Gefaf3e und verbessern damit
unsere Konzentrationsfahigkeit und die FlieReigenschaften unseres Blutes.

wichtig: auf Bio-Qualitat und Herkunft der Frucht achten!

Auch Basilikum ist sehr nahrstoffreich und hat viele gesundheitsfordernde Eigenschaften.
Das Kraut wirkt entzindungshemmend und anti-mikrobiell, also gegen Viren und Bakterien.
Durch die enthaltenen Phyto-Hormone kann es zudem bei verschiedenen Wechseljahres-
beschwerden helfen, die durch einen Hormonmangel bedingt sind.

Tomaten sind kalorienarm und enthalten gleichzeitig viele Ballaststoffe, sekundare Pflanzen-
stoffe, Vitamin C, Kalium und Lykopin. Lykopin zahlt zu den sekundaren Pflanzenstoffen, starkt
die Immunabwehr und wirkt gegen freie Radikale. Es soll auch gegen Krebszellen wirken.

Du kannst das Pasta-Gericht natlrlich auch noch mit weiteren Krautern oder Gemusesorten
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variieren!
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