
ŠALÁT Z  BELUGY A  QUINOY
PRÍPRAVA

3 min

ČAS VARENIA
35 min

BEZ LEPKU
áno 

POSTUP
1 .  Začneme belugou,  ktorú

por iadne prepláchneme a dáme

var iť  do vody.  Var íme 20 min a

potom pr idáme asi  1/4 ČL sol i  a

var íme eš te 5 min.

2.  Quinou uvar íme pod ľa návodu

(10-15 min)  v  1 ,5 násobku vody s

troškou sol i .  

3 .  Medzitým nakrájame cibu ľu na

jemné prúžky a dáme marinovať
do 1  PL umeoctu.

4.  Červenú papr iku nakrájame na

pr ibl ižne 1  cm ve ľké kocky.

5.  Ak sú beluga a quinoa

uvarené,  dáme na panvičku

opiecť  papr iku na 1  PL oleja.

 

6.  Za občasného miešania

restujeme 6 minút.  Odstavíme.

7.  Pr idáme uvarenú belugu bez

tekut iny a quinou.  Ak ste ich

var i l i  vopred,  t rochu ich s

papr ikou prehrejte.  

8.   Doplníme marinovanú cibu ľku

a dochut íme bazalkou a č iernym

korením.

9.  Podávame so šalátom, t roškou

kvasenej  zeleniny a zelenou

časťou jarnej  c ibu ľky.  

INGREDIENCIE
1/3 neveľkého hrnčeka šošovice

beluga suchej

1/4 hrnčeka quinoy nevarenej

1/2  cibule alebo biela časť jarnej 

1/2 červenej papriky (zelenina)

1 PL  oleja

1 PL umeoctu

soľ
 

voda

trošku mletého č ierneho

koreniatrošku sušenej  bazalky

polníček alebo iný šalát

trošku zelenej  čast i  jarnej

cibu ľky


