DETOXJEDLOM

online program

SALAT Z BELUGY A QUINOQY

PRIPRAVA Cas VARENIA BEZ LEPKV
3 min 55 min dno
INGREDIENCIE
1/3 nevelkého hrnCeka SoSovice voda

beluga suche; troSku mletého Cierneho
1/4 hrnCeka qui ' v .
/ rn exa qumoy‘nevciren’e'J . koreniatroSku suSenej bazalky
1/2 cibule alebo biela Cast'jarnej

1/2 Cervenej papriky (zelenina) polnitek alebo iny Salat

1PL oleja troSku zelenej Casti jarnej
1 PL umeoctu cibulky
sol

POSTUP

1. ZaCneme belugou, ktoru
poriadne prepldchneme a ddme
varit do vody. Varime 20 min a
potom pridame asi 1/4 CL soli a
varime eSte 5 min.

2. Quinou uvarime podla navodu
(10-15 min) v 1,5 ndsobku vody s
troSkou soli.

3. Medzitym nakrdjame cibulu na
jemné pruzky a ddme marinovat
do 1 PL umeoctu.

4. Cervent papriku nakréjame na
pribliZne 1 cm velké kocky.

5. Ak su beluga a quinoa
uvarené, ddme na panviCku

opiect papriku na 1 PL oleja.

6. Za obCasného mieSania
restujeme 6 minut. Odstavime.
7. Priddme uvarenu belugu bez
tekutiny a quinou. Ak ste ich
varili vopred, trochu ich s
paprikou prehrejte.

8. Doplnime marinovanu cibulku
a dochutime bazalkou a Ciernym
korenim.

9. Poddvame so Saldtom, troSkou
kvasenej zeleniny a zelenou

Castou jarnej cibulky.




