Brenanessel—fesfo

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 10 min

% Aktivzeit: 10 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
30g Brennnesseltrieb und zarte Blétter 298 kcd
0.5 Knoblauchzehe 49 Eiweiss
1dl Rapsdl 1g Kohlenhydrate
45 g geschélte und geriebene Mandeln 3lg Fett
259 geriebener Sbrinz

Salz J  Glutenfrei

A Laktosefrei
(Wild-)Kréauter-Varianten

Anstatt Brennnessal wilde Knoblauchsrauke, Bérlauch,
Peterli oder Basilikum.

Zubereitung

1 Pflicken: Mit Handschuhen die jungen Blatter und Triebe vor der Blite ernten, von Marz bis Juni. Achte
darauf, dass sich die Pflanzen nicht neben gespritzten Feldern oder Hundespazierwegen befinden.

Zubereitung: Mit einem Wallholz tGber die Brennnesseln rollen, damit die Brennnesselhaare «entscharft»
werden. Brennnesseln mit Knoblauch und Ol fein purieren. Mandeln und Kése unterriihren und mit Salz
wurzen. Das Pesto in ein sauberes Glas fullen und mit Ol bedecken.

Haltbarkeit: im Kihlschrank 2?3 Wochen oder tiefgekihlt mindestens 6 Monate.

(Wild-)Krauter-Varianten: Anstatt Brennnessel wilde Knoblauchsrauke, Barlauch, Peterli oder Basilikum.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE
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