Kapustove pesto se slunecnicovymi
seminky

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 10min
Celkovy ¢as: 30min , Porce: 4

582 kalorii , 1 g cukrli ,45 g tuk(i ,34 ¢
bilkovin

Autor: Lucie

Odkaz: https://srecepty.cz/kapustove-pesto-
se-slunecnicovymi-seminky

Priprava Ingredience

Kapusta. Co s ni kromé polévky? Tfeba pesto
na Spagety :) Kdyz délam pesta nebo néjaké
pomazanky, do zakladni varky davam treba
1/2 - 3/4 doporu€eného mnozstvi
ochucovadel, vysledek ochutnam a pak podle
chuti pfidavam nebo nepfidavam. Viceméné
vSechny ingredience date do mixéru a
umixujete. Doporucuju zacit s kapustou a

e 1/2 hlavkové kapusty
o 1 strouzek ¢esneku
citronova $tava z pulky citronu
e 70 g parmazan/parmezan
e 50 g slunecnicové seminko
e 1/2 hrnku olivového oleje

] ] y .. e sul
seminky, parmezanem a Cesnekem, pridat .
citronovou $tavu a prilévat olej. Osolit, opeprit Pep
a pak uz se jen rozhodnout, jestli si to date s
kukufiényma, celozrnyma nebo klasickyma .

Y Y Kategorie

Spagetama :) K jidlu se nebojte pfizvat i chilli,

kousek citronu a néjaky ten parmezan navic ) Ceska, Bezlepkova, Jaro, Zelenina, Vegetarian

Tip k receptu

Nechte si par listd kapusty stranou a svoje dilo v
nich prezentujte svym stravnikdm :)
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