ep N EXTENSION

Nutrition Education Program

Pesto de Albahaca
8 porciones

Las hierbas contienen vitamina C, que ayuda a curar cortaduras y heridas y promueve un sistema
inmunolégico fuerte. También contienen vitamina K, que ayuda a sanar nuestro cuerpo rapidamente.

e 4 tazas de albahaca fresca, frotada suavemente con agua
corriente fria

1/3 taza de frutos secos (nueces, pifiones, almendras)

3 cucharaditas de ajo picado

1/2 taza de queso parmesano

1/2 taza de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

-_—

Lavese las manos con agua y jabon.

2. Seca la albahaca con una toalla de papel después de lavarla.
Coloque la albahaca y las nueces en un procesador de alimentos
o licuadora. Pulse hasta que se combinen. Raspe los lados con
una espatula o una cuchara.

3. Agregue el ajo y el queso a la mezcla de albahaca y pulse hasta que se combinen. Raspe los lados
nuevamente con una espatula o cuchara.

4. Mientras el procesador de alimentos esta funcionando, agregue lentamente la mitad del aceite de
oliva. Detenga el procesador de alimentos y raspe los lados nuevamente. Encienda el procesador
de alimentos y agregue el aceite restante.

5. Afada sal y pimienta si lo desea.

6. Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador o congélelas hasta por tres meses.

Notas:
Si lo desea, omita el queso parmesano. Es posible que deba disminuir el aceite de oliva.

Informacion nutricional ¥ de la porcion: Calorias 180, Grasa total 18g, Grasa saturada 3g, Colesterol
b5mg, Sodio 115mg, Carbohidratos totales 3g, Fibra 1g, Azlcares totales 0Og, incluye 0g de aztcares
agregados, Proteina 3g, Vitamina D 0%, Calcio 8%, Hierro 6%, Potasio 2%.

.
Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricién UNIVERSITY J OF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutriciéon (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e ras
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para LinCOln®

obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.

Extensidon es una Divisién del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacidn de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u I@'



