NiZKOBIELKOVINOVE
POTRAVINY

- — — Postup:
Zelené pesto: Dékladne vyplachnite a opatrne osuste

e -_'_' bazalku. Umiestnite bazalku do kuchynského robota spolo¢ne
— e s cesnakom, olivovym olejom a NB syrom a premiesajte
E | do jemnej konzistencie.
. A Cakankové pesto: Oplachnite &akanku a nakréjajte na prazky.
—  _eTE— Rozdrvte cesnak a spolu s ¢akankou ho vyprazajte na mensom

. mnozstve olivového oleja. Nechajte vychladnut. Potom prelozte
ZlozZenie: do kuchynského robota spolo¢ne so zvySnym olivovym olejom
Zelené pesto a NB syrom a rozmixujte do jemnej konzistencie.
* 109 ba;alky Cervené pesto: Ak je to potrebng, lahko zlejte susené paradajky
© 3 Stmé'.ky cesnaku. a potom s olivami, cesnakom a olivovym olejom premiesaijte
* 40 g olivového oleja do jemnej konzistencie.
* 49gNBsyra
Cakankové pesto K ™ Mnozstvo olivového oleja, ktoré je potrebnég,
* 10 g olivového oleja \ zavisi rozhodne na jeho kvalite (a teda na jeho
* 40 g Cakanky o konzistencii). Upravte mnozstvo tak, aby bolo
* 3 straciky cesnaku pesto stale tekutej konzistencie. Kazdé pesto sa
* 30 g olivového oleja moze pripravit vo va¢som mnozstve a po mensich
¢ 49gNBsyra porciach zamrazit. Pri skladovani pesta
Cervené pesto v chladnicke vzdy zakryte vrstvou olivového oleja
40 g sudenych paradajok a nadobu dobre utesnite. Takto konzervované moze
« 15 g &ernych oliv byt uchovavané po dobu 2 tyzdnov.
+ 3 struciky cesnaku
30 g olivove

-

S— Zelené pesto Energia - 378 kcal 0,6 g bielkovin 41 mg Phe
Cakankové pesto Energia - 382 kcal 1,3 g bielkovin 46 mg Phe
Cervené pesto Energia - 329 kcal 1,9 g bielkovin 67 mg Phe






