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THERAPIE‘ZEXTRU.\I

Zutaten:

* 50 gr Basilikumblatter, gehackt (Bérlauch)
* 2 - 3 Knoblauchzehen, gehackt, (Nicht bei Birlauchpesto)

"Basilikum Sauce': Pesto (Paste)
Barlauchpesto

* 50 gr. Pecorino, frisch gerieben (ersatzweise Parmesan)
* 50 gr Pinienkerne gerdstet, gehackt, ersatzweise Haselniisse oder gerdstete Mandel
* 6 Essl. gutes Olivenol oder Sonnenblumendl, bzw. halbe -halbe

* etwas Salz

Zubereitung:

Basilikum, Knoblauch, erkaltete, gerdstete Pinienkerne und Salz im Morser, oder Stabmixer zermahlen
und nach und nach Olivenél zugeben. Zum Schluss den Kése unterriihren.
Zu Nudel oder Reisgerichten reichen, dabei das Pesto mit einigen Essloffeln kalter Gemiisebriihe

verdiinnen.

Auch fiir Suppen , Gemiise oder Dressings ein Genuss!

Anstelle von Basilikum kann man auch Bérlauch.-Rucola oder Dillpesto herstellen.

Oder sie versuchen ihre eigene Kreation mit gemischten Krautern.

Im Glas gut gekiihlt und verschlossen viele Wochen haltbar!!

Gutes Gelingen

Mit kulinarischem Gruf3

Das Wittlinger Kiichenteam

www.wittlinger-therapiezentrum.com
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