Rucola-Pesto

mit Sonnenblumenkernen

Zutaten

1 Bund Rucola

3 EL Sonnenblumenkerne
2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe
Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Basilikum-Pesto
mit Kiibiskeren

2 Bund Basilikum
4 EL Kirbiskernen
2 Knoblauchzehen
1 Zitrone

Ca. 1 dl Olivenadl
Salz, Pfeffer

personlich

praktisch

natirlich

Trudi Buhler

Ayurveda Erndhrungs-Gesundheitsberatung und Kochkurse

Zubereitung

Rucola waschen, trocknen und grob
zerkleinern.

Sonnenblumenkerne ohne Fett in
Bratpfanne anrésten. Rucola pirieren, die
gerdsteten Sonnenblumenkernen, Ol
dazugeben, im Mdrser zerqutschen oder im
Mixer mixen, mit Zitrone, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kirbiskernen in der Pfanne ohne Fett
anrdsten. Basilikum kleinhacken, Knoblauch
pressen, Zitrone auspressen, die Zutaten
mit Olivendl in einem Md&rser zu feinem Mus
zerquetschen oder im Mixer alles mixen,
mischen mit Salz und Pfeffer abschmecken
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