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Bol cu dovlecel si quinoa
@ 30—40 Min. @ @ D

Pregatire

1 Taie in bucati mici dovlecelul si ceapa si prajeste-le intr-o tigaie cu putin ulei
de m3sline. Asezoneaz3 cu putina sare Kotéanyi, piper si 1/2 lingur3 de

usturoi granulat bio si amesteca bine.

Ingrediente 4 Portii
¢ = Kotanyi Produkte

Spre final, adauga 2 méini de baby spanac si amesteca.

Prepara quinoa conform instructiunilor de pe ambalaj.
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g Quinoa Scoate semintele din rodie si taie brénza feta in felii subtiri.

0.5 bucatd Dovleac kuri rosu
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Amesteca dovlecelul cu quinoa si alte legume si orneaza cu seminte de rodie
1 bucata Rodie

si branza feta.
1 bucata Ceapa

1 plic Branzs feta

1 Baby spanac, o méana

0.5 linguritd @ Usturoi granulat

1unvarf de ¢ Sare de mare iodat3
cutit

1unvarf de @ Piper negru macinat
cutit




