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Nevyhazujte listy od redkvic¢ek, mlzete z nich udélat tohle vyborné pesto!
Skvéle ochuti témeér jakékoli jidlo a uz jen ta krasné zelena barva napovida, ze

je pIné vitamin( a zdravi prospésnych Zivin,
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Redkvi¢ky vyuzijte celé

Z redkvicek se obvykle konzumuje pouze bulva, avsak i listy jsou jedlé a
hlavné jsou obrovskym zdrojem vsech cennych zivin. Bulvy i listy
redkviCek jsou zdrojem vitaminu C, A, E a vitaminu skupiny B. Dale
obsahuji horcik, fosfor, draslik, zelezo a vapnik. Hlavné vsak obsahuji
horcicné oleje a silice, které maji na starosti Stiplavou chut, ale také
dezinfekéni uéinky. Redkvi¢ky jsou tak pfirodnim lékem na infekce
dychacich cest a zazivaciho traktu. Diky vysSimu obsahu drasliku plsobi
redkvicky Cerstvé a syrové, které se hodi do salatli, pomazanek ¢i jen tak na
chleba s maslem. Listy redkvicek pouzijte jako Spenat na duseni, do
salatu, smoothie ¢i jako zaklad pro pesto.

RECEPT: REDKVICKOVE PESTO



Listy fedkvicCek jsou prijemné pikantni a aromatické, proto je rada vyuzivam na
pesto jako alternativu bazalky. Pesto je vyborné jen tak na pecivo, do
téstovin, salata ¢i dip ke grilovanému masu, zeleniné ¢i syru. Na pesto
pouzijte pouze cCisté, neovadlé listy idealné redkvicek v bio kvalité ci
vypéstované doma. Na toto pesto jsem pouzila kesu orfechy, ale mizete také
vyuzit mandle, slunecnicova, dynova seminka nebo piniové ofisky. Pesto dejte
alespon pres noc do lednice odlezet, aby se spojily vSechny chuté. Pokud



nesnite ihned, vydrzi v uzavrené sklenici v lednici i nékolik dni. Mate-li doma
hmozdir, tak ho urcité na vyrobu pouzijte, vysledna konzistence stoji za to!
Hladsi a rychleji vyrobené pesto ziskate zase pri pouziti mixéru.

SUROVINY na 4 porce:

listy z redkvicek 100 g
redkvicky 80 g

olej olivovy 20 g

sullg

pepr 29

orisky kesu 30 g

parmezan 30 g

citronova stava 20 g

cesnek 5 g

chléb toastovy celozrnny 100 g

POSTUP:

Listy redkvicek dikladné omyjeme a ocistime. Natrhané listy ddme do
hmozdife nebo mixéru spolecné s kesu ofisky, nastrouhanym parmazanem a
cesnekem. Mixujeme nebo tfeme do pozadované konzistence. Na zaveér
dochutime olivovym olejem, soli, peprfem a citrénovou Stavou. Dame do lednice



alespon pres noc odlezet. Podavame s celozrnnymi toasty a platky cerstvych
redkvicek.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 191 kcal
bilkoviny 7,7 g
sacharidy 15,7¢g

z toho cukry 2,39
tuky 11,1 g

SFA 2,79

TFA 0g
sodik 0,333 g
vldknina 2,84
pridany cukr 0g
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