countrylife

vegansky, bezlepkovy

Ingredience

250 g quinoy

100 g hrasku (muze byt
mrazeny)

100 g hraskovych luskl

1 svazek chrestu

1 svazek redkvicek

2 hrsti aromatickych zelenych
listh (feficha, rukola, bylinky)
7 1zic olivového oleje

1 1zicka soli

Spetka pepre

400 g hrdsku (muze byt i
mrazeny) - na pyré

1 1zicka javorového sirupu - na
pyré

hrst cerstvé méaty - na pyré
Spetka soli a pepre - na pyré

Jarni quinoa bowl - videorecept

Snadné 30 minut Pro 4 osoby
Jak na to?
1. Quinou uvarte dle navodu na obale, nakyprete vidlickou.
2. Hrasek na pyré dejte do rendliku, zalijte vodou, osolte a privedte k varu. Kratce povarite
do zméknuti, prebyte¢nou vodu slijte a nechte stranou.
3. Hréasek, matu, olivovy olej, sirup, sul a pepr a rozmixujte na hladké pyré. Konzistenci
pripadné upravte tekutinou z vareného hrasku.
4. Chrest oloupejte, okrajejte konce a nakrajejte na 3cm kousky. Zeleninu ocistéte, zelené
listy properte a osuste. Redkvicky nakrdjejte na platky.
5. Na dno velké panve dejte 1zici vody a olivovy olej, privedte k varu. Vmichejte hrasek,
lusky a chrest. Kratce a prudce povatrte. Osolte a opeprete a promichejte s quinoou.
6. Na dno misek rozdélte vrstvu pyré. Pridejte quinou se zeleninou. Ozdobte listy a

redkvickami a zastriknéte trochou citronové stavy pro osvézeni.



