countrylife

vegansky, bezlepkovy

Ingrediencie

300 g quinoy

750 ml vody

sul

500 g tofu natural

300 hrst Zampionu

2 cibule

4 1Zice oleje

2 lzice sGjové omacky tamari
4 1zice svétlého shiro misa - na
zalivku

4 1zice citronové stavy - na
zalivku

4 1Zice oleje - na zalivku

3x Quinoa bowl - miska 1

Lahké 30 minut Pre 4 osoby

Ako na to?

1.

Quinou proplachnéte vrouci vodou, dejte do hrnce, zalijte vodou a osolte. Varte 15
minut, nechte okapat

. Zampiony a cibuli nakrdjejte a opeéte na rozehidtém oleji. Pfidejte tofu nakrajené na

kostiCky, kratce promichejte a vmichejte sGjovou omacku.

. Pripravte si zalivku - miso, citronovou $tdvu a sirup vyslehejte metlickou a poté pomalu

vmichejte olej.

Do misky dejte uvarenou quinou, opecené tofu se Zampiony a pridejte zeleninu.

. Tato miska je vybornd s pecenou brokolici a sezamem. Brokolici rozdélte na ruzic¢ky a

pecte v troubé predehrdté na 230°C asi 7 minut. Sezam oprazte nasucho v panvi.



