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Koriander Pesto
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Der Hofladen
3 Bunde Koriander, frisch
509 Zedernusse
1/3TL Krautersalz
60ml Olivendl
1/2 Zitrone, Saft davon

Zubereitung fiir ca.6 Portionen:

Die Krauterbunde waschen und trocken tupfen.

Die unteren Stiele abschneiden, diese werden
nicht verwendet.

Die Krauter klein schneiden und in einen Mixer |
geben.

Olivendl, ZedernlUsse & Krautersalz zugeben
und alle Zutaten zu einer geschmeidigen
Paste aufmixen.

Das Koriander Pesto halt im Kuhlschrank
bei stets sauberen Glas ca. 10-14 Tage.

Auszug aus: ,Medical Food“ von Anthony William

,wWenn es um die Ausleitung giftiger Metalle aus dem Koérper geht, muss es immer
frisches Korianderkraut sein.

Vielfach wird Koriander lediglich zum Garnieren verwendet. Versuchen Sie, sich an
mehr als nur Kleinstmengen zu gewéhnen. Wollen Sie liberzeugende Ergebnisse
sehen, dlrfen es schon mehrere Portionen des Krauts pro Tag sein. Sie kénnen
Koriander auch zusammen mit anderem Grlinzeug zu Séften und Smoothies
verarbeiten, in den Salat geben oder die Suppe, die Salsa, die Guacamole damit
aufwerten. Je mehr Koriander, desto gréf3er der Nutzen.*”
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