Receta de Pesto de Guisantes

Ingredientes:

1 4 tazas de guisantes congelados (descongelados, o usa guisantes frescos si estan
disponibles)

Y4 de taza de hojas de albahaca fresca (compactas)

2 cucharadas de jugo de limon fresco

2 dientes de ajo (picados)

3 de taza de aceite de oliva (extra virgen para mejor sabor)

5 de taza de queso parmesano rallado (o una alternativa vegana si es necesario)
Y4 de taza de pifiones (o nueces para un toque diferente)

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1.

Preparar los Guisantes: Si usas guisantes congelados, descongélelos pasandolos bajo
agua tibia por uno o dos minutos, luego escurrelos.

Mezclar: En un procesador de alimentos, combina los guisantes, la albahaca, el ajo, el
jugo de limén y los pifiones. Pulsa hasta que estén finamente picados.

Agregar el Aceite de Oliva: Mientras el procesador estd en marcha, agrega lentamente el
aceite de oliva hasta que el pesto alcance la consistencia deseada. Puedes ajustar la
cantidad de aceite para hacerlo més espeso o mas liquido, dependiendo de cémo te guste
tu pesto.

Agregar el Queso y Sazonar: Incorpora el parmesano y mezcla brevemente. Prueba y
sazona con sal y pimienta al gusto.

Servir: Sirve con pasta, como untable para sindwiches o como dip para verduras.



Desglose Nutricional (por porcion, basado en 4 porciones):

e Calorias: 180 kcal

*  Proteinas: 4g

e  Carbohidratos: 9g

e Grasas: 15g (principalmente grasas saludables del aceite de oliva y los frutos secos)
e  Fibra: 3g

e Azicar: 4g (azicares naturales de los guisantes)
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