Quinoa s grilovanou zeleninou a

tofu fetou

Ingredience na 10 porci

quinoa -400g
sol-5¢g

cibula lupana - 250 g
lilek - 300 g

cuketa - 350 g

mrkva - 250 g

paprika ¢ervena - 150 g
sol-5¢g

korenie mleté -1g
repkovy olej - 10 g
tymian suSeny -5 g

tofu natural - 150 g
citronova stava - 10 g
olivovyolej-10 g
lahddkoveé drozdi-5¢g
sol-5¢g

petrzlen Cerstvy - 10 g

Quinoa

Quinou varime ve dvojnasobném mnozstvi osolené
vody do mékka po dobu 15 min. Odstavime z plotny a
nechame pod poklickou dojit.

Zelenina

Zeleninu nakrajime na veétsi kostky nebo pulkolecka,
dame na plech, pokapeme olejem, posypeme
bylinkami, osolime, promichame a vlozime do vyhraté
trouby. Pe¢eme na 180 °C asi 30 minut. BEhem peceni
nékolikrat promichame.

Tofu feta

Tofu v ruce rozmackame na mensi kousky, pridame
citronovou Stavu, olivovy olej, lahudkové drozdi a sul a
radné promichame. Nechame na chvili odlezet.

Zalivka
Pomeranc¢ouvou stavu smichdame s olivovym olejem,
balzamicem, agave sirupem, soli a peprem.

Servirujeme

Quinou dame naspod talife (mUzeme pouzit i hluboky),
dame vrstvu pecenézeleniny, posypeme tofu fetou a
zalijeme zalivkou z pomerencové Stavy. Mazeme
podavat s Cerstvou zeleninou, zeleninovy salatem a
posypat cCerstvymi bylinkami. Napriklad cerstvou

petzelovou nati, bazalkou, nebo koriandrem.

Tip

Do tofu fety muzeme pridat umeocet. Umeocet je skvélym dochucovadlem. Je
fermentovany, podporuje travici systém a harmonizuje cely metabolismus. Jen musime
pocitat stim, ze umeocet je slanéjsi a proto musime pridat méneé soli, i kdyz feta by méla byt
trochu slanéjsi. Misto cerstvé pomerancové stavy muzeme pridat kupovany 100%
pomerancovy dzus. Na zavér muzeme pokrm posypat pecenym tofu Spekem.



pomeranc, ¢erstvy - 50 g
olivovy olej - 20 g
balsamikovy ocet - 5 g
agavovysirup-3g
sol-2g

korenie mleté -1g



