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SLOZENI

1 baleni Garden Gourmet
kvétdakovy fizek

1svazek mrkve

1svazek fedkvicek

75 g hldvkového saldtu
1/4 okurky

1citron

150 g quinoa

2 |zice bé&zného hummusu
3 Izice rostlinného jogurtu
1hrst vliasskych ofechl
1snitka maty

2 IZice olivového oleje

Sal a pepfr

KVETAKOVY RIiZEK V ZAHRADNI MIiSE

qu 2 PORCE @ 33 MIN . SNADNY

Na snadny a vyzivny vegetariansky obéd mdme perfektni recept:
misu plnou zeleniny a kvetdakovy fizek Garden Gourmet.

PRIPRAVA

1. Predehrejte troubu a pripravte si mrkev
Pfedehfejte troubu na 200f. Nat mrkvi sefiznéte asi 1cm nad stonky. Omyjte je
a podeélné je rozptlte, aby poloviny byly pfiblizné stejné silné. Rozlozte je na
plech a pokapejte olivovym olejem. Posypte soli a pepfem

2. Uvarte quinou a pripravte si zeleninu
Mrkev opékejte asi 20 minut, dokud nezmékne a lehce zhnédne. Mezitim si
uvafime quinou podle ndvodu na obalu. Okurku a fedkvi¢ky nakrdjime na
pldatky.

3. Pripravte si omacku

Listky maty nasekdme nadrobno a smichdme s jogurtem. Podle chuti pfidejte
trochu soli a pepre.

4. Rozdélte misku a uzivejte si!

Do ,misti¢ek” nasypte quinou a rozdélte mezi né zeleninu, saldt a hummus.
Mezitim si opeclte kvétdkovy fizek podle ndvodu na obalu. Posypeme nahrubo
nasekanymi viasskymi ofechy a poddvdme s jogurtovou omdckou.
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