Opskrift: Gulerodspesto

Gulerodspesto

Brug gulerodspesto som sandwichfyld eller som dip til gnavegrent.

6 personer

Ingredienser

100 g gulerod

1 fed hvidleg

25 g pinjekerner

% dl basilikum, frisk
% spsk olivenolie
lidt salt

Tip!
| stedet for golerod kan dv ogsd
broge fx blomkal eller broccoli.

Fremgangsmade

Skreel guleredderne og skaer dem i sma stykker.

Pil hvidlaget

Pluk og skyl basilikum.

Blend alle ingredienserne indtil pestoen bliver jeevn.

Veer tdlmodig - tilsaet evt. lidt vand.

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meaettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol

Opskrift: Gulerodspesto

Total

1163 KJ
S

243 g
2,9¢g
10,18
10,18
923¢g
A612g
397¢g
4,47 g
A025g
Og
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Pr.100 g

832 kJ

1748
21g
725g
728
6,6g
4,37g
284¢g
32¢g
0,18¢g
Og

Pr. person
(23g)

194 k]
\ |

405g
049¢g
1.69g
1,688
1,548
1,028
066g
075g
0041g
Og



