Pecena zelenina
s quinoou, ¢cockou
a kesu dresinkem

Prinasime dalsi recept
ze série na pripravu jed-
noduchych a odlehcenych
jidel. Tentokrat to u nds
vyhrdla pecena zelenina s
cockou, quinoou a orecho-
vym dresinkem. A jakou
kombinaci zdravych po-
travin mate radivy?

MNOZSTVI: 1 porce
CELKOVY CAS: 30 minut

Ingredience
1 vétsi mrkev
hrst mensich kvétdkovych
rGzicek
Y2 hrnku predem uvarené
quinoy
X hrnku predem uvarené
zelené cocky
hrst salatovych listd
hrst listd kadefavé kapusty
1 IZice sezamového oleje
$petka cerného pepfe
Spetka fimského kminu
Spetka mleté papriky
$petka himalajské soli
hrst platkd blansirovanych
mandli
1 Izice 100% keSu mésla
V4 IZicky hnédé miso pasty
2 datle
4 |Zice extra panenského
olivového oleje lisovaného za
studena

Postup

1.Mrkev oskrébejte a nakrajejte na
stejné velké kousky.

2.Kousky mrkve pfendejte spolu
s kvétdkem na plech vylozeny
pecicim papirem, zeleninu po-
kapejte Izici sezamového oleje,
okofrente kminem a paprikou,
osolte a opeprete. Pecte v prede-
hrété troubé na 160 °C dozlatova.
10 minut pred koncem pfisypte
k zeleniné také platky mandli.

3.Mezitim, nez se zelenina upece,
rozmixujte keSu maslo s miso
pastou, datlemi a olivovym ole-
jem.
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