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Soyez le premier a voter !

Pesto d'épinard au Companion
"% Cooking By Cath

Pour 150 g d’épinards, vous avez environ 1/3 de« déchets » (queues et
nervures). Il vous reste donc environ 100 g d’épinards. Néanmoins les queues
et les nervures ne sont pas des déchets, elles peuvent servir a parfumer une
soupe ou un bouillon, elles peuvent aussi étre ajoutées au bouillon de
légumes déshydraté

Réserver queues et nervures au congélateur dans un sachet zippé en
attendant de les utiliser.

Si vous utilisez le pesto pour réaliser une farce (ballotine ou autre), remplacer
les 130 ml d’huile d’olive par 30 ml d’huile d’olive et 2 ceufs, ce qui permettra
au pesto de figer a la cuisson par la coagulation des ceufs.

Préparation Durée totale
30 min 30 min

E2 Catégorie : GARNITURE - SAUCES - Cuisine : Cuisine italienne

S@ MATERIEL

o ROBOT COMPANION
o ULTRABLADE

f@ INGREDIENTS

150 g épinard frais (jeunes pousses de préférence)

e 60 g parmesan

» 3 gousses d’ail (3 ou 4 gousses pour avoir 10 g d’ail épluché et dégermé)

130 ml huile olive (& remplacer par : 30 ml d’huile et 2 ceufs si le pesto sert
a farcir (ballotines ou autre))

e 1tsp jus de citron

« 1branche de persil (ou de basilic selon la saison)

» 50 g amandes mondées

» Sel & poivre

Q PREPARATION

€tape

1. Faire torréfier les amandes a sec dans une poéle.

N

. Eplucher les gousses d’ail et 6ter leur éventuel germe.

. Laver et équeuter le persil (ou le basilic)

w

. Laver et équeuter les épinards en 6tant la nervure filandreuse de la
tige (cf. photo)

N

5. Pour 150g d’épinards, vous avez environ 1/3 de « déchets » (queues et
nervures). Il vous reste donc environ 100g d’épinards pour la recette.

Réserver queues et nervures des épinards et du persil pour les
ajouter dans une soupe.

€tape 2
1. Installer I'Ultrablade dans la cuve du robot.
2. Ajouter les amandes mondées torréfiées et les gousses d’ail.
3. Fermer le couvercle et lancer le robot a la vitesse 12 pendant 30 secondes.

€tape 3

1. Rassembler la préparation au centre de la cuve.



2. Ajouter les 130 ml huile (ou 30 ml huile + 2 ceufs selon l'option choisie), le
parmesan, le citron, saler et poivrer.

3. Fermer le couvercle et lancer le robot a la vitesse 6 pendant 30 secondes

€tape 4
1. Rassembler la préparation au centre de la cuve.
2. Ajouter les épinards et le persil (ou le basilic)
3. Fermer le couvercle et lancer le robot a la vitesse 12 pendant 1 minute.

Au bout de 30 secondes, interrompre le programme pour rassembler la
préparation.
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Pourquoi dter le germe des gounsses d'ail ?
1- I1 a un goiit amer ‘
2- Il est indigeste et peut occasionner des algrenrs d’estmuac

Conserver les tiges de persil :
Celles-ci pourront étre ajoutées dans un potage ou unbomﬂun P
Les stocker au congélateur dans un sachet zip jusqu'a leur utilisation ¥
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Suggestion de recettes au pesto d’épinards (les quantités mentionnées
permettent de réaliser les 2 recettes)

Filet mignon vapeur et pomines de terre au pesto d'épinard
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@r Micromesures en cuisine (norme anglosaxonne) :
1/8tsp=0.62ml | 3/4tsp = 3.75ml| 1/2 Thsp = 7.5 ml

| 1/4tsp=125ml |1tsp=5.00ml |1Thsp=15ml
e bﬂstuces 1‘,‘2t5p:2_5gm] =
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" Cooking & Conservation By Cath

Conservation du Pesto

AU FRIGO

Le conserver au frigo dans un petit contenant en verre, en recouvrant la
surface d’huile d’'olive. Il est important apreés chaque utilisation de rajouter de
l'huile st besoin pour recouvrir l'intégralité de la surface du pesto pour éviter
toute oxydation au contact de l'air.

Le pesto se conserve ainsi pendant 10 a 15 jours (une semaine st vous avez
optez pour la version avec des ceufs, a condition que vos ceufs soient bien
frais)

CONGELATION

Vous pouvez aussi le congeler et le conserver pendant 4 a 6 mois.
STERILISATION

La stérilisation est possible a la condition expresse d utiliser une huile qui
supporte les températures élevées (olive, ou arachide)

Stérilisation 45 minutes a 100°C

Conservation 12 a 18 mois.
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Rejoignez une communauté de Passionnés : www.passionsbycath.fr
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