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. Dodatkowe info:

Pesto pietruszkowe z migdatami

& Nikita
Polecane na: sosy

Kuchnia (region): polska

[l 20 min . . 1 porcja

natka pietruszki - 50-60 g syrop daktylowy - 1/2-1 tyzeczka
migdaty - 100 g czosnek - 1-2 zabek

parmezan - 40-50 g sOl lub sos sojowy - do smaku

olej konopny (moze by¢ inny) - ocet owocowy (lub wiasny np.
70-90 ml bluszczyk kurdybanek) - 1 tyzeczka

Natka pietruszki zawiera kilka razy wiecej witaminy C niz owoce
cytrusowe i jest jednym z najbogatszych zrodet prowitaminy A,
chlorofilu, wapnia, sodu, magnezu i zelaza.

Ponadto ma dziatanie przeciwnowotworowe, zapobiega anemii,
wzmachia organizm i wspomaga odpornos¢, pomaga rowniez usuwac
toksyny z organizmu, ma wtasciwosci antyseptyczne, wptywa
pozytywnie na proces trawienia i zapobiega infekcjom uktadu
moczowego. Dzienne zapotrzebowanie na witamine C zaspokaja
jedna tyzka stotowa pietruszki. Ponadto pietruszka od$wieza oddech.

Pesto z natki pietruszki jest pyszne i zdrowe.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Migdaty zala¢ wrzatkiem, przykryé
talerzykiem i odstawi¢ na okoto 20 minut. Po
przestygnieciu obra¢ migdaty ze skory
(wtasciwie to je wycisnac ze skoérek).

KROK 2: Natke pietruszki umy¢ i osuszy¢.
Przygotowaé pozostate sktadniki.

Zamiast octu z bluszczyka kurdybanka mozna
uzy¢ innego zakupionego lub sok z cytryny.

KROK 3: Wszystkie sktadniki umiescié
w malakserze lub blenderze i utrzeé na gtadkg
mase do ulubionej konsystenciji.
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KROK 4: Pesto na natki pietruszki mozna uzy¢
do makaronu, ziemniakéw, kopytek lub
zwyczajnie jak paste do domowego chleba.
Mozna tez dodac wiecej oleju i octu i zrobi¢ sos
do satatki.
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