nach Martina Fischer

Rezept (fiir 2 Glaser von 200 ml Inhalt)

200 g Krduter (z. B. Brennnesseln, Barlauch, Vogelmiere, Giersch, wenig Gundermann
und Léwenzahn, Scharbockskraut, Sauerampfer, Franzosenkraut, Gartenkrauter wie
Petersilie, Estragon, Liebstockel)

3 EL (30 g) Sonnenblumenkerne (oder andere Saaten)

50 g Kése (z. B. Pecorino, Parmesan, alter Bergkase)

200 ml Oliven- oder Rapsdl plus etwas mehr fir die Olschicht

1-2 Knoblauchzehen fein gehackt

Zitronensaft

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1) Die Krauter verlesen, waschen und trocken schleudern.

2) 2 EL Sonnenblumenkerne in einer Pfanne trocken anrosten, auf einen Teller
geben und auskiihlen lassen.

3)Den Kése in Wiirfel schneidenund mit 1EL nichtangerosteten Sonnenblumenker-
nenin einem leistungsstarken Mixer fein mahlen. Die Krauterzugeben und kurzmixen.
4) Nach und nach 200 ml Oliven- oder Rapsél zugeben und alles zu einer samigen
Masse verar-beiten. Mit einigen Tropfen Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
5) Die angerdsteten Sonnenblumenkerne und den Knoblauch unterriihren, aber
nicht mehr mixen.

6) Das Pesto in kleine, sterilisierte Schraubglaser fullen, glatt streichen und mit einer
diinnen Olschicht bedecken. Im Kiithlschrank aufbewahrt, halt sich das Pesto einige
Wochen. Was nicht in zwei, drei Wochen gegessen wird, friere ich in den Glasern ein.
nicht in zwei, drei Wochen gegessen wird, friere ich in den Glasern ein.




Varianten

Statt Sonnenblumenkerne kann man auch Nisse oder Mandeln grob in das Pesto
mixen. Bei meiner personlichen Lieblingsvariante, gebe ich zu den Krautern noch
selbstgezogene Sprossen z.B. aus Radieschen, Bockshornklee, Alfalfa oder Linsen
dazu.

Wenn man den Saaten- bzw. Nussanteil erhdht, den Olanteil reduziert und eventuell
noch etwas Wasser dazugibt, erhalt man einen feinen, gesunden Brotaufstrich. Er ist
dann nur wenige Tage im Kihlschrank haltbar.




