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PESTO DE MANJERICAO

Utilize em massas, aves ou saladas. Caso sejas veg/ ou intolerante a © 15 minutos
lactose, troque o queijo parmesao por um pouco mais de nozes, apesar
de queijos duros teram resquicios do nutriente. Receita fonte de gorduras
boas e polifendis, um poderoso antioxidante e anti-inflamatorio.

@ 15 porcées

INGREDIENTES
e 4 xicaras de chj, folhas, inteiras de manjericado, fresco (100 g) e 1 xicara de cha de azeite, oliva, mesa ou cozinha (216 g)
e 1xicara de chg, picado de nozes, preta, seca (125 g) e 3 dentes de alho, cru (9 g)
e 1xicara de cha de queijo, parmesao, ralado (100 g) e 1unidade de limao tahiti, sumo (60 ml)

METODO DE PREPARO

19 No liquidificador, processador ou em um pildo grande, adicione todos os ingredientes e bata até o ponto desejado.

2° Guarde em um pote bem higienizado na geladeira e utilize no decorrer da semana na elaboracdo de receitas.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (40 g) % DDR
ENERGIA 521 kcal 208 kcal 0%
CARBOIDRATOS 69 39 1%
PROTEINA 10g 49 6%
GORDURA 539 21g 38%
GORDURAS SATURADAS 8g 39 15 %
FIBRA ALIMENTAR 29 1g 3%

SODIO 300 mg 120 mg 5%



