NiZKOBILKOVINNE
POTRAVINY

_ m— Postup:
Zelené pesto: Vypldchnéte a opatrné osuste bazalku. Umistéte
e ——— v . v ¥ v . .
- | bazalku do kuchynského robotu spolecné s cesnekem, olivovym
Ll e olejem a NB syrem a promichejte do jemné konzistence.
E Cekankové pesto: Oplachnéte ¢ekanku a nakrajejte na prouzky.
. A Rozdrtte Cesnek a spolu s ¢ekankou jej osmazte na mensim

mnozstvi olivového oleje. Nechte vychladnout. Poté pfendejte
do kuchynského robotu spolec¢né se zbyvajicim olivovym olejem
Slozent: a NB syrem a rozmixujte do jemné konzistence.

Zelené pesto

+ 10 g bazalky

Cervené pesto: Pokud je to nutné, lehce slijte susena rajcata
a poté s olivami, ¢esnekem a olivovym olejem promichejte

* 3 strouzky Cesneku do jemné konzistence.

* 40 g olivového oleje

+ 4 gNBsyra

. g ) / \ Mnozstvi olivového oleje, které je zapotrebi,
Cekankové pesto

{ zavisi rozhodné na jeho kvalité (a tedy na jeho

konzistenci). Upravte mnozstvi tak, aby bylo pesto
stale tekuté konzistence. Kazdé pesto se mlze
pfipravovat ve vétsim mnozstvi a po mensich
porcich zamrazit. Pfi skladovani pesta v lednicce

* 10 g olivového oleje
* 40 g Cekanky

+ 3 strouzky Cesneku
+ 30 g olivového oleje

: 4 g NB syra vzdy zakryjte vrstvou olivového oleje a nddobu
Cervené pesto dobfe utésnéte. Takto konzervované mlze byt
+ 40 g susenych rajcat uchovavano po dobu 2 tydnd.

+ 15 g ¢ernych oliv
+ 3 strouzky ¢esneku
30 g olivove

-

S— Zelené pesto Energie - 378 kcal 0,6 g bilkovin 41 mg Phe
Cekankové pesto Energie - 382 kcal 1,3 g bilkovin 46 mg Phe
Cervené pesto Energie - 329 kcal 1,9 g bilkovin 67 mg Phe






