1 Bund Monchsbart
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Pasta mit Ménchsbar+t

: Die Wurzeln des Monchsbarts grol3zligig
i abschneiden. Den Rest waschen und im Sieb

abtropfen lassen.

: Spaghetti in kochendem Salzwasser bissfest garen.
: Pinienkerne nach belieben vorrosten.

¢ Olivenol in Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
: darin glasig diinsten. Ménchsbart zugeben und ca. 5

Minuten mitdinsten. Mit Salz, Pfeffer, Chili und
Zitronensaft abschmecken

: Pasta abgiefen und zum Monchsbart unterheben. Mit
. Pinienkernen bestreuen und servieren.
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Der Monchsbart

Das leicht sduerlich-salzige Frihlings-
gemuse wachst in den salzigen Dunen
Italiens. Die fleischigen  Halme
enthalten Eisen, Kalium, Calcium und
viele verschiedene Vitamine.

Man kann Monchsbart als Salat oder
Gemlise verwenden, dafiir werden die
Wurzeln groRziigig entfernt. Als Salat
sollte man ihn kurz in Salzwasser
blanchieren, als Gemise kurze Zeit
in der Pfanne andiinsten.
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