Giercch-Pacta mit Wildhruter
gerdcteten Brennneccelcamen
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1.Die Pasta kochen.
ZUTATEN 2.Giersch und Knoblauch anbraten.
3.Pasta und Giersch mischen.

e 200 g Pasta (z.B. Fusilli) _
frischer Gi h 4.Den geriebenen Parmesan unterriihren.
e 50 ¢ frischer Giersc

A 5. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 3 EL Olivenol

¢ Parmesan

6.Brennnesselsamen rosten.
7.Pasta auf Teller verteilen und die gerdsteten
Brennnesselsamen dariiber streuen.

* Salz und Pfeffer 8.Nach Wunsch mit etwas zusitzlichem Parmesan
e Zitronensaft bestreuen und mit Giansebliimchen oder
* 2 EL Brennnesselsamen Lowenzahnbliiten dekorieren.
Giersch ist reich an verschiedenen Brennnesselsamen sind eine gute
O\Q‘EGE 74 'p Vitaminen, darunter Vitamin C, pflanzliche Proteinquelle und
§ > Vitamin A, Vitamin K und Vitamin E. enthalten alle neun essentielle
b - Es enthilt eine Vielzahl von Mineral- Aminosiuren. Sie enthalten gesunde
U ) 4d stoffen wie Kalzium, Magnesium, Fette, sind reich an verschiedenen
//\?(CS H ,‘-_QQQ" Eisen, Kalium und Mangan. Giersch Vitaminen und sind eine gute Quelle

hat eine starke antioxidative fiir Mineralstoffe wie Eisen, Kalzium,

Eigenschaften und reduziert Magnesium, Kalium, Zink und Kupfer.

Entziindungen im Korper. Giersch ist Brennnesselsamen enthalten eine

eine gute Quelle fiir Ballaststoffe. Vielzahl von Antioxidantien.



