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Pâtes au pesto végétal vert du printemps 

Ces pâtes végétaliennes au pesto vert printanier, légères et rafraîchissantes, regorgent 
d'herbes fraîches, de légumes verts feuillus et d'aliments crémeux à base de plantes. 
Parfaites pour un dîner ou un souper rapide, elles célèbrent les saveurs vives du 
printemps tout en restant simples et nourrissantes. 

Ingrédients 

Pour le pesto : 

●​ 2 tasses d'épinards frais 
●​ 1 tasse de basilic frais 
●​ ½ tasse de persil frais 
●​ ¼ tasse de noix de grénobles ou de 

graines de tournesol 
●​ 2 gousses d'ail 
●​ Jus d'un citron 
●​ ⅓ tasse d'huile d'olive 
●​ 2 cuillères à soupe de levure 

nutritionnelle 
●​ Sel et poivre à volonté 
●​ 2-3 cuillères à soupe d'eau (si nécessaire, pour la consistance) 

Pour les pâtes : 

●​ 12 oz de pâtes au choix (spaghetti, penne, ou options sans gluten) 
●​ 1 tasse de petits pois (frais ou surgelés) 
●​ 1 courgette, coupée en fines tranches 
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●​ ½ tasse d'asperges, coupées en morceaux 
●​ ¼ tasse de tomates cerises, coupées en deux (facultatif, pour une touche de 

couleur) 

Instructions 

1.​ Cuire les pâtes : Porter à ébullition une grande casserole d'eau salée. Faire cuire 
les pâtes selon les instructions de l'emballage. Au cours des deux dernières 
minutes de cuisson, ajouter les petits pois, les courgettes et les asperges. 
Égoutter et réserver. 

2.​ Préparer le pesto : Dans un robot ou un mélangeur, mélanger les épinards, le 
basilic, le persil, les noix, l'ail, le jus de citron, l'huile d'olive et la levure 
nutritionnelle. Mélanger jusqu'à obtention d'un mélange homogène, en ajoutant 
de l'eau si nécessaire pour obtenir la consistance souhaitée. Assaisonner de sel 
et de poivre. 

3.​ Mélanger : Mélanger les pâtes chaudes et les légumes avec le pesto, en veillant 
à ce que tout soit uniformément enrobé. Ajouter des tomates cerises pour plus 
de fraîcheur. 

4.​ Servir et déguster : Garnir d'herbes supplémentaires, d'un filet d'huile d'olive ou 
d'une pincée de levure nutritionnelle. Servir chaud ou à température ambiante. 

Compléments optionnels : 

●​ Avocat : Pour plus d'onctuosité, incorporez un demi-avocat. 
●​ Pignons grillés : Saupoudrer sur le dessus pour une finition croquante. 
●​ Flocons de chili : Ajoutez un peu de piquant pour plus de saveur. 

Ces pâtes végétaliennes au pesto vert printanier sont vibrantes, saines et pleines de 
saveurs fraîches, ce qui en fait un plat parfait pour les journées chaudes. 
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