o Wiebke Zint :

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte fur Korper, Geist und Seele nach Ayurveda-Art

Barlauch Pesto

Zutaten

e 1 Bund frischen Barlauch

e 1 Bund Petersilie

e 2 TelGhee

e 100 g Pinienkerne

e 50 g geriebener Parmesankase
o % TL schwarzer Pfeffer

e 4 TL geriebener Kurkuma

e 1EL Steinsalz

e Olivenol

Zubereitung
Kurkuma, Pfeffer Pinienkerne in einer Pfanne im Ghee hellbraun anrosten
Alle Zutaten auler Ol und Parmesankése in den Mixer geben und prieren

Frisch geriebener Parmesan und die gewiinschte Menge Ol zugeben und verrihren.

Schmeckt hervorragend zu Nudeln, Kartoffeln und Reis.

Halt in Glaser abgefuillt, mit Ol abgedeckt und an eine kiihlen Ort fir einige Monate.
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