Quinoa se zeleninou

Suroviny : 1kscibule
250 G Dynée hokaiko
1cuketa
200g cerstvych zampioni

Zicka zeleninového vyvaru

1 hrst dynovych seminek
1 lZice sojové omacky

150 g Quinoa

Postup pripravy receptu:

Quinou sparime min. 3x varici vodou (jako napfr. jahly - ztrati tim horkost) a dame
varit v poméru 1 dil quinoi k 2,5 dilu vody. Nesolime. Varime cca 20 min. a nechame
pod poklickou dalSich 5 min. dojit.Mezitim si nakrajime nadrobno cibuli, dyni
oloupeme (hakaidé nemusime) a nastrouhdme nahrubo. Cuketu nakrdjime na
kostky, mladou nemusime loupat. Zampiony nakrajime na libovolné velké kousky.
Cibuli osmazime (ve vétsi panvi, napr. WOK) na oleji (z hroznovych jadyrek, pokud
to chceme opravdu kosér, jinak staci repkovy), zahy priddame dyni a spolecné kratce
smazime (cca 5 min.). MGzeme pfihodit hrst dynovych seminek.

Na druhé panvicce na trosce oleje rychle osmahneme spolecné zampiony a cuketu,
priddme trochu sojové omacky.

Zampiony a cuketu pfihodime k dyni, pfidame kofeni Podlejeme mirné vodou a
dusime cca 10-15 min.

K zeleninové smési priddme na zavér quinou, pridame cCerstvé zeleninové naté - dle
libosti. Na zadvér mizeme pridat 1 [zici Inéného oleje (dobre "promazava" nejen
streva).:)
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