Rezept-ldeen mit Brennessel

BRENNNESSEL-PESTO: 3
Brennnesselblatter sind auch bestens fur ein schmackhaftes, gesundes Pesto

Lebensmittel

geeignet. it viel
Zutaten fur 1 Glas:  100ml Olivendl 20 Gramm Pinien- oder Calcium

ca. eine MUslischussel Sonnenblumenkerne

Brennnesselblatter éS};hgss Efsws'Igb St
aft einer halben Zitrone

1 groRe Kn”oblauchzehe 1 TL Salz

30g Wallnusse schwarzer Pfeffer nach Belieben
ZUBEREITUNG:

1. Roste die NUsse und Kerne in der Pfanne ohne Fett kurz an.
2. Gib die Nisse und alle weiteren Zutaten in einen geeigneten Behalter.

3. Piriere alles mit einem Pirierstab, bis du die gewlinschte Pesto-Konsistenz
erhaltst. Alternativ kannst du diesen Schritt auch mit einem Moérser und
StoRel durchflhren. Das ist jedoch deutlich zeitaufwendiger.

Tipp: Die Brennnesselsamen kdnnen gerdstet als Snack geknabbert werden. Oder einfach roh direkt
vom Strauch als Vitamin-Bome geniefien.
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