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L3 NASEOET:

Cestovinovy salat s konopnym pestom

Suroviny:

3 Salky uvarenych
celozrnnych cestovin
3 PL konopného pesta

3 cherry paradajky,
nakrdjané na polovice
3 PL péru,
nakrajaného na tenké
pruzky

5 PL rukoly

1 salka preplachnute;j
cervenej fazule z
konzervy

Stranka 1/1

Cas pripravy: 30 minGt
Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
jedla; Pomazanky, Salaty a slané snacky

Ak mate radi tradicné cestoviny s pestom, ale
nemate strach ani z experimentov, tak skuste
nie¢o nové: Cestovinovy salat s konopnym
pestom. Jedlo obsahuje vsetky potrebné zloZky
aké ma tanier obsahovat: antirakovinovu zeleninu,
sacharidy vo forme celozrnnej obilniny, kvalitné
bielkoviny v ¢ervenej fazuli a nenasytené mastné
kyseliny v konopnom peste.

Postup prace:

Uvarené cestoviny zmiesame najprv s pestom, az potom s ostatnymi
surovinami. Jednotlivé druhy zeleniny mézeme podla chuti obmieriat. Nasa
rada: Fazul'u ako zdroj bielkovin mézeme obcas vymenit za tofu ¢i tuniaka.
Doélezita je rovnica: cestovina + konopné pesto + bielkovina + pér + ind
zelenina
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