
 

 

 

 

 

 
 
 
 

  
   
  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ½ θ θξέζθν βαζηιηθό 

 ½ θ θξέζθν κατληαλό 

 ¼ θ θξέζθα ξίγαλε 

 3 ζθειίδεο ζθόξδν 

 2 θ.ζ παξκεδάλα, ηξηκκέλε 

 14 θαξύδηα 

 2 θ.ζ ειαηόιαδν 

 2 θ.γ ρπκό ιεκνληνύ 

 ½ θ.γ αιάηη 

 ¼ θ.γ πηπέξη 

 

Υιηθά: 

 

Πέστο από Σπανάκι 
 
 
 
 
 
 

 
Μεξίδεο: ½ θ 

 



 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 Ελώζηε ηα βόηαλα, ην ζθόξδν, ηε παξκεδάλα θαη ηα 

θαξύδηα ζε έλα πνιπκίμεξ. 
  Χηππήζηε πξνζζέηνληαο ην ειαηόιαδν θαη ην ιεκόλη 

δηαδνρηθά κέρξη ην κείγκα λα είλαη ςηινθνκκέλν.  
 Αιαηνπηπεξώζηε θαη αθήζηε ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ.  

 

 Θεξκίδεο: 67 

 Πξσηείλε: 2 γξ.  

 Υδαηάλζξαθεο:3 γξ.  

 Λίπε: 6 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

Εθηέιεζε:     

Εθηέιεζε:     

 

Αλά θ.ζ: 

 
Σεξβίξεηε ην πέζην ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ πάλσ από ηα 

καθαξόληα ζαο. 
 


