countrylife

vegansky, bezlepkovy

Ingrediencie

300 g quinoy

750 ml vody

sul

500 g uzeného tofu

2 1zice Skrobu

4 1zice oleje

1 1zi¢ka soli - na tofu

8 1zic s6jové oméacky tamari -
na zalivku

6 1Zic kokosového sirupu - na
zalivku

4 1zice citronové stavy - na
zalivku

3 X Quinoa bowl - miska 2

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.

. Uzené tofu nakrdjejte na kosticky, dejte do misky, osolte a obalte ve Skrobu. Na

rozehrdtém oleji opecte z obou stran dokirupava.

. Pripravte si zalivku - tamari, sirup a citronovou $tdvu promicheje a pomalu zaslehejte

olej.

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

. Tato miska je vyborna se zelnym saldtem. Zeli nakrajejte a pridejte trochu nastrouhané

mrkve. Dochutte soli, octem, peprem, trochou cukru a nechte zméknout.



