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GESUNDHEITS COACHING

12. Pesto
Menge: ca. 500 g
Zutaten:
250¢g Barlauchblatter (frisch oder tiefgefroren)
1TL Meersalz
50¢g Parmesan- oder Pecorinokase
100 g Pinienkerne oder Sonnenblumenkerne (glinstigere Variante)
120¢g Olivenol

Zubereitung:

1. Zundachst die Barlauchblatter im Mixer zerkleinern

(Thermomix — Stufe 6 , 1 Minute)
2. Anschliessend die restlichen Zutaten hinzugeben und gleichmassig verrihren.
3. Fertige Pesto in Schraubglaser fiillen und Pesto mit Olivendl bedecken.

fg Achte darauf, daR sich keine Pestoreste tiber dem Olivenol an der
- i . : : : .
Glaswandung befinden. Du vermeidest damit Schimmelbildung
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Homepage: https://burkhradgross.de



