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Pasta orzechowa z pietruszka
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@ 7 minut T®14 osoby W tatwy

149 kcal/ 1 porcje (33 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
448.72 kcal 894¢
22.44% 17.88%

® Sktadniki

= Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
1337¢ 4250¢ 440¢g
4.95% 60.71% 17.6% 22.44%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Do blendera wrzuc orzechy (uprazone wczesniej przez kilka
minut na patelni), natke pietruszkiiczosnek. Miksuj kilka minut, a
nastepnie dodaje kilka szczypt soli, sok z cytryny, wymieszasz.

KROK 2: Dodaj oliwe stopniowo miksujac by masa nabrata formy gtadkiej
smarownej pasty.

Smacznego!
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