GRUNDREZEPT

ZUTATEN e

30g Pinienkerne
1 Knoblauchzehe
1 groBesBund Ba‘?i_li_l__(i_}l
110 ml Rapsol nach Wahl

UND SO GEHT'S

Plnlenkerne In einer kleinen Pfanne

ohne Fett résten, dann abkihlen lassen.

2% Knoblauchzehen abziehen ung fein
‘Schneiden,

Basmkum vorsichtig waschen und
grundhch tro

Info: Nach dem Prinzip dieses
Grundrezepts kdnnen die unter-
schiedlichsten Pestovariationen
zubereitet werden.

EINES FUR ALLES

Rapsol ist ein Alleskénner in der Kiiche.
Angeboten wird es in zwei verschiedenen
Varianten. Kaltgepresste Rapséle zeichnen

~sich durch ein intensiv nussiges Aroma

aus. Sie sind die Spezialisten fiir die kalte
Kiche und verfeinern Dips, Marinaden,
Majondsen und Salatdressings mit ihrer
ganz besonderen Note. Raffiniertes Rapsol
hingegen ist geschmacksneutral
und l&sst dem Aroma der
frischen Zutaten den Vortritt.
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NATURLICH AUSGEWOGEN

Ernahrungsexperten empfehlen Rapsdl
wegen seines giinstigen Fettsdurenmusters.
So sieht die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung (DGE) Rapsdl auf Platz 1 der empfeh-
lenswerten Speisedle und dokumentiert dies
in der DGE-Lebensmittelpyramide. Auch das
Forschungsinstitut fir Kindererndhrung in
Dortmund réat zur Verwendung von Rapsél.
Rapsol punktet mit einem hohen Gehalt an
wertvollen Omega-3-Fettsauren in Form der
alpha-Linolensaure, die dazu beitragt, einen
normalen Blutcholesterinspiegel aufrecht-
zuerhalten.

Darliber hinaus verfligt Rapsdl tber einen
hohen Gehalt an der einfach ungesattigten

Ols&ure. Sie hat ebenfalls einen positiven .-

Einfluss auf den Blutcholesterinspiegel,
wenn sie gesattigte Fettsduren in der
Nahrung ersetzt.

RAPSOL IST DIE NUMMER 1

| Vielseitige Elnsatzmoghchkelten
: eine | mustergultige Fettsdurenzu- !
o sammensetzung und eine heimische
: nmen gut an: Rapsol ist
|seo| in Deutsch-

RAPSOL
ENTDECKEN

WILD &
ZARM

Rapsol-Pesto mit
Wild- und KUoh.er)kréutern

yook.com/Rapsoelentdecken

www.twitter.com/rapsoelinfo

Union zur Férderung von Oel-
und Proteinpflanzen e.V. (UFOP)
Claire-Waldoff-Str. 7 - 10117 Berlin
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K APUZINERKRESSE-
MANGO-PESTO

209 Sonnenblumen-
kerne, geréstet
100g Kapuzinerkresse

Y2 Knoblauchzehe 509 junger Léwenzahn
B 100 ml  Rapsdl ) Knoblauchzehe t
', UTA M P F [ R 100g reife Mango, gewdirfelt 100 ml Rapsol = =

40ml  Granatapfelsaft 'w'_
209 Parmesan, gerieben
¥%TL Meersalz
Schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1EL brauner Zucker

20 g — Parmesan, gerieben -

P[UR—RY:PBTO_ L INEE | 1TL  Meersalz

Schwarzer Pfeffer aus der Mihle

15¢ Haselnusskerne, gerdstet Passt zu: Steak, Kartoffeln, Lachs
509 Blutampfer

HIMBEER-PESTO

_ VA _ Knoblauchzehe Passt zu: Risotto, Pasta

120 ml Rapsél e s

. [ P Tipp: Frische Granatapfelkerne unter "-50"9 ,Gundelrebe/ Gundermann

V2 Limette, Saft das fertige Pesto geben. % ~ Knoblauchzehe

% TL  Currypulver - 100 ml ~Rapsdl, kaltgepresst

209 Par_mesan, Yo unbehandelte Zitrone,
gerieben Saft und Abrieb

¥%2TL  Meersalz 1TL Honig

Passt zu: Fisch, Gefllgel,
Rote Bete,
Rauchertofu

509 Himbeeren, TK oder frisch
159 Hanfsamen,
' gerdstet (B|o Laden)
% TL  Meersalz
Schwarzer Pfeffer
: aus der Miihle

Vanilleeis

Tipp: Himbeeren, Hanfsamen und Zitronen-
abrieb nicht mit plrieren, sondern
unter das fertige Pesto rihren.

OCUNDELREBE - e

Passt zu: Kase, gebackenem Wurzelgemdise,

~BRUNNENKRESSE -
THYMIAN-PESTO

30¢g gerostete Plnlenkerne

-1 Bund Brunnenkresse

15¢ junger Thymian

Yo Knoblauchzehe

100 ml  Rapsol

2EL Goji-Beeren, grob zerkleinert
309 Parmesan gerieben

¥»TL  Meersalz

‘Passt zu: Lamm, Schaf- und Ziegenkase

Tipp: Das Pesto schmeckt besonders gut,
wenn es noch etwas stiickig ist.

SUBE MINZ - PESTO

1—' : Bund Mlnze

80 ml ‘kaltgepresstes Rapsél . ——-—— .=

Va Zitrone, Saft

20 ml  Orangensaft

2 EL brauner Zucker

25¢9 weiBe Kuvertire,
fein gehackt

Passt zu: Schokoladentarte, Vanilleeis,
gebackene Bananen, Milchreis

Tipp: Zucker und Kuverttre
erst unter das fertige
Pesto rihren.




