coolinani

JEDNODUCHO. CHUTNE.

Perfektna zeleninova Quinoa

Na perfektni zeleninovi quinou budete potrebovat’ (porcia pre dve az $tyri osoby):

250 g SOS Quinoy

1 mensi karfiol

I brokolicu

na malé kocky nakrajany sladky zemiak

2 mrkvy nakrajané na kocky

500 ml zeleninového vyvaru

Cerstvé bylinky (petzlen, koriande alebo kdpor)
sol’, Cerstvo mleté ¢ierne korenie

olivovy olej extra virgin

(zeleninu si mo6zete doplnit’/ubrat’ podla chuti)

Quinou varte v osolenom vyvare 15 minut a d’alsich 5 ju potom nechajte odpocivat’. Tekutina by sa mala cela

vstrebat’ a Quinoa by mala byt’ pripravena na skus. Premiesajte ju poriadne vidlickou.

Na panvici si do zlatista opecte na malom mnozstve olivového oleja na polovicu prekrojené ruzicky karfiolu,
sladky zemiak a mrkvu. Restujte, kym zelenina nebude dostatocne mikka. Brokolicu 4 minuty blansirujte a
potom ihned’ schlad’te v adovej vode. Neskor ju pridajte tiez na panvicu, pridajte quinou, osol'te, okorente,
zalejte olivovym olejom a dochut’te bylinkami. Prelozte na velkt misu a dokonalé zeleninové a hlavne
zdravé jedlo mate na stole. Spomenuli sme, Ze takto pripravenad Quinoa je skvela ak priloha k d’al$im jedlam,
ale u nas sa zjedla v momente aj bez ¢ohosi d’alSieho.
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