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Mexické "rizoto" z Quinoy

Cas pripravy: 35 minGt

Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
jedla

Mate radi rizoto a radi by ste vyskusali quinou?
Genialita tohto receptu je v tom, Ze vsetko date
naraz na panvicu a pockate cca 20 minut. Jedlo
poskytne nielen kvalitné bielkoviny a vldkninu, ale
aj plno antioxidantov, ktoré vas budu chranit pred
civilizacnymi chorobami. A navyse nebudete mat
ten “neprijemny” pocit plnosti, ako ked’
skonzumujete bielu ryzu.

Postup prace:

Na panvicu ddme olej, priddme cesnak a cili papric¢ku, restujeme cca 1
minutu. Priddme quinou, zeleninovy vyvar, fazule, paradajky, kukuricu, ¢ili
prasok a kmin, osolime a okorenime mletym &iernym korenim. Privediem do

Suroviny:
1 PL olivového oleja
2 straciky cesnaku

1 salka quinoy bodu varu, prikryjeme pokrievkou, znizime teplotu varenia a varime cca 20
1 $4lka zeleninového minut. Nakoniec priddme avokédo, Stavu z limetky, listky koriandra a
vyvaru podavame.

1 bal. paradajok v

skle

1 Sélka kukurice

1 CL ¢&ili prasku

1/2 CL kminu

1 zrelé avokado, na
platky alebo kocky

1 konzerva
preplachnutych
c¢ervenych fazul

2 PL ¢Cerstvych listkov
koriandra alebo
petrzlenu,
nasekanych nadrobno
1/2 zelenej Cili
papricky. nakrajanej
nadrobno

sol

mleté cierne korenie

stava z 1 limetky
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