Domowe pesto z rukoli

Delikatna bryza morska, wokét roslinnos¢ srddziemnomorska,
btekitna woda,
piekne wille i zapach wtoskiego makaronu... NI E B 0 <3
Pesto przywedrowato do nas wtasnie z tamtych terendw,
oryginalnie wyrabiane w marmurowych moZzdzierzach na bazie
oliwy z oliwek, bazylii, twardego sera i orzechodw
piniowych.Takie pesto mozemy kupi¢ w sklepie za okoto 15 z%,
ale czy nie lepiej zrobi¢ je w domu i mieé pewnos$¢, ze nie ma
w sktadzie nic niechcianego?

Pesto jest sosem, ktdry mozemy podac¢ nie tylko z makaronem,
mozemy jesS¢ go z chlebem, satata czy z serem. Ze wzgledu na
“zielong baze” czyli gtownie bazylia, ale tez jak w moim
przypadku rukola znajdziemy w tym sosie duze ilosci chlorofil,
karoten czy btonnik. gdy takie pesto potaczymy z
petnoziarnistym makaronem, ugotowanym al-dente
(ma nizszy indeks glikemiczny) staje sie pysznym domowym
obiadem, ktéry zabierze nas do pieknej Italii, ale tez
zaspokoi nasz gtéd i nie utuczy.

Babcia zawsze mi powtarza..

“MARTYNA ! Makaron jest z Wtoch, nie? Oni tam tego jedzg tak
jak chinczyki ryz,

a czy sa grubi ? NO WEASNIE!

Makaron wcale nie jest taki zty !”

Zachecam do wyprdbowania i urozmaicenia naszych potraw w
kuchni []

DOMOWE PESTO Z RUKOLI

Sktadniki:


https://wszystkomaniaczka.pl/domowe-pesto/

20 g Swiezej bazylii
10 pomidorkéow koktajlowych (do makaronu)
7 zabkdéw czosnku
120 g rukoli
150 ml oliwy z oliwek
60 g orzeszkéw wtoskich (+30 g do makaronu)
40 g parmezanu

Zaczynamy:

Rukole, bazylie, parmezan, czosnek, orzechy
i oliwe z oliwek utrze¢ (np. w blenderze) na gtadkie pesto.
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Takie pesto mozecie dodawac¢ do kanapek, pomidoréw z
mozzarella,
zup czy makaronu co ja lubie najbardziej.
Przechowywa¢ mozecie je w loddéwce do kilku dni.

PESTO GOTOWE!!!
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Jesli chcecie przygotowac¢ makaron ugotujcie go al’dente,
indeks glikemiczny bedzie wtedy duzo nizszy.
Najlepiej tez petnoziarnisty.

Ugotowany makaron podgrzewamy na patelni na matym ogniu,
nastepnie dodajemy pesto i pokrojone pomidorki,
jednak nie mozemy go ani smazy¢ ani traktowac wysoka
temperaturg nie chcemy aby bazylia w pesto stata sie gorzka!
Na koncu posypujemy pokrojonymi orzechami wtoskimi.
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SMACZNEGO
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