PESTO — RECEPTEK

Pesto - alaprecept

A pesto tulajdonképpen gy(jtéfogalom, kiindulhatunk barmely z6ld flszernovénybdl, vagy ehetd

vadndvénybdl.
Alaprecept:
Hét hozzavaldbdl all, az ardanyokat is beleértve:
1. két evSkanal feny6mag
2. ot ev6kanal extra sz(iz olivaolaj
3. két csokor friss z6ld
4. 3-4 gerezd 6sszetort fokhagyma
5. parmezan sajt/kemény sajt
6. ehhez johetnek akar kilénb6z6 fliszerek is, vagy csipds paprika
7. so0, bors

¢ A legjobb iz kiemel6, ha mozsarban készil (itt torjik-zuzzuk a leveleket, a
fokhagymat, vagy az egész fliszereket)! Erdekes, hogy a kémozsar az igazan
jo (granit), a fémben olyan mas, jellegtelenebb izek jonnek ki...

No, és itt a , hétkdznapiasitott” gyors-verzié:

wN

Nouwuvas

A feny6mag nagyon draga, ezért kesudid, mandula, vagy napraforgd mag is helyettesitheti.

Ha nem extra sz(iz oliva, akkor sem sért6dik meg a névényiink.

friss zo6ld: annyi mindenbdl készithet6 pesto: bazsalikom, koriander, petrezselyem, , medvehagyma,
...akdr vegyitve is, belecsempdszve mentalevelet, végtelen térténet®).

3-4 gerezd 6sszetort fokhagyma — az én izlésem tobbet kivan

parmezan sajt/kemény sajt — ha szeretjiik a z6ld izt, ez elhagyhaté

ehhez johetnek akar kilénb6z6 fliszerek is, vagy par csepp citrom

s0, bors

Ha nincs energia mozsarazni, el6vehetjik a botmixert, vagy aprithatjuk kézzel is!

A mérték:

En nem szoktam méricskélni, eleve egy egy nagyobb adag miatt allok neki pesto-t késziteni, ez akar
egy duci szatyornyi zold az erd6bél, azaz sok-sok maréknyi.

Olajbél pontos mennyiséget nem lehet meghatarozni, hiszen az majd attdl figg, mennyit vesznek fel
a zoldek - lényeg, hogy a végeredmény jé krémes-cuppands legyen a tdlban, semmiképp ne legyen
szikar. Az izeket, fliszerparositasokat pedig nyugodtan bizzuk az érzékeinkre, azaz a készités kdzbeni
folyamatos késtoldsra! Ne sajndljuk az olajat, se a sot, mert mindkettd felels a tartdsitasért!

*Elkészités: a medvehagymanal



Medvehagyma olajban

A medvehagymat nem kell bemutatni, mar elég kozel van a virdgzashoz, de talan még el lehet csipni frissebb
leveleket a Mecsekben (Jakab-hegy, Rotary teteje, vagy az Orflire vezet6 utak mellett vannak igazi
kincsesbanyak).

Direkt nem pesto-t irtam, mert ehhez igazabdl semmi fliszert és magvakat nem hasznalok, gy gondolom, a
medvehagymanak annyira intenziv, mindent eluralé ize van, hogy nem érdemes , kiegésziteni” .

Hozzavaldk:
e friss medvehagyma
e 50 (bors)
e sok olaj (én az olivat kedvelem, de lehet napraforgd olajjal is)

e kisebb bef6ttes Gvegek

*Elkészités:

Kicsit hanyagnak tlinik, de megmosni nem mindig szoktam a leveleket — de ha valaki ragaszkodik hozz3, jol le
kell csopogtetni, konyharuhaval itatni és megszarogatni.

Olajjal botmixerrel/apritd géppel 6sszeturmixoljuk a leveleket. 16 sok olaj kell ala, hogy kénnyebben vigye a
forgd-vagd, s ha mar j6 ,,szottyos”, akkor j6 marékonként szoktam adagolni hozza az Ujabb leveleket.

Ha nincs gép, kézzel is apréra lehet vagni a leveleket (ez szerintem nem is jelent tébb energiat, mert a
pépesités utan elég csatatéri lesz a konyha, zold cseppek a csempén, ... Vagdosni aprdlékosabb picit, viszont
,Sterilebb”. Itt is marékonként szoktam egy hosszi kés élével — masik kezemmel lenyomva ‘kockasra’
vagdosni).

Ha felapritottuk a leveleket egy nagy edényben keverjik 6ssze az olajjal, ne legyen tul témott, ontsik jol
nyakon, mehet a so is és kész.

Ezutan Iégmentesen lGvegekbe toltjik.

Van, aki kiforralja az livegeket és a fedGket, én lustan ezt kihagytam és még nem romlott meg egyik évben
sem (volt, hogy 4 évest taldltam véletlen és semmi baja nem volt).

A felbontott Gvegek viszont konnyebben romlanak, ezért érdemes sok kicsi tivegbe elosztani.

A biztonsag kedvéért hiit6ben, vagy hideg (egyenletes klimaju) kamraban taroljuk.

Tobb recept pl. itt: ez egy nagyon jo kis oldal!
http://erdokostolo.blogspot.hu/2012/03/itt-az-ideje-medvehagyma-tartositas.html

Zamatos turbolya

A zamatos turbolyardl irok is kicsit b6évebben, mert Ugy lattam, ez az ehetd vadndvény nem annyira ismert,
mint a medvehagyma:

Szinte 6rokzoldként élen is, és sok helyiitt megtalalhaté erd6ben, erdészélen, gyomos teriileteken. Ugy lehet
felismerni, hogy kiillemre a petrezselyemhez hasonlit, finom lagy level( és ritkdn magasabb, mint a



petrezselyem. Meg kell dérzsélni a harsanyabb zéld leveleit, és ha anizsos illatot araszt, akkor helyben
vagyunk. (A hasonld ‘bilrok’ mérgezd, de az nagyobb és szarasabb, durvabb tapintasu, emellett még igen
bdos is!)

Felhasznalas:
e szaritva fliszernek (ezt még nem prébaltam, mert mivel még télen is szedtem a Mecseken, mindig
frissen fogyasztottam — persze ilyenkor tavasszal igazan finomak a zsenge hajtasok)
* nyersen, salatakhoz, szendvicsbe ,dobva”
e Tedjat a népi gyogyaszatban vese-, |égz3- és emésztGszervi megbetegedésekben hasznaljak,
emellett kitlin6 salaktalanito.

Turbolya pesto

e friss turbolya - legjobb lecsipegetni a leveleket, s a szart elhagyni

* mag - most kesudidt haszndltam, amit az illatok- izek kiemelése végett érdemes megpiritani
serpeny6ben (slrln kevergetve, aranybarna tonusig)

e olivaolaj

e 30, bors

*  pdr csepp citrom

e (opc.) fokhagyma - most fokhagyma nem kerilt bele, mert Ggy gondoltam, nem kell a medvehagyma
mellett még hagyma iz, de legtobbszor teszek bele, mert jél all nekil!)

Elkészités a medvehagymaval megegyezben!

Valjék egész-ségetekre!
Szeretettel, Emese
Hétdgfa Egyesiilet



