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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

A bowl-hoz

170 g Quino�

1 csom�g F�gy�sztott ed�m�me

(zöld szój�b�b)

200 g Szój�csír�

250 g Tofu

1 üveg Grillezett p�prik�

150 g Áfony�

1 m�rék M�gkeverék v�gy diófélék

Az öntethez

4 ek Szój� �l�pú joghurt

2 ek Szez�mol�j

1 ek  Borsos fűszerkeverék

s�l�t�khoz

1 csipet  Tengeri só, durv�

szemű

Borsos-zöldfűszeres quino� t�l,
tofuny�rss�l

20—30 Perc

Elkészítés

1 A quino�t és �z ed�m�me b�bot � csom�gol�s�n leírt�k szerint megfőzzük.

Közben előkészítjük � többi hozz�v�lót.

2 A szój�csír�t forró serpenyőben egy kevés ol�jon rövid ideig megpirítjuk –

épp cs�k egy kis ízt k�pjon.

3 A tofut felkock�zzuk, ny�rsr� húzzuk, m�jd bő ol�jb�n �r�nyb�rn�r� pirítjuk

v�gy légkeveréses sütőben, kevés ol�jj�l megkenve ropogósr� sütjük.

4 A grillezett p�prik�t lecsöpögtetjük, f�l�tnyi d�r�bokr� v�gjuk. Az �fony�t

és � diókeveréket előkészítjük � t�l�l�shoz.

5 A szój�joghurtot elkeverjük � szez�mol�jj�l, � borsos-züldfűszeres keverékkel

és egy csipet sóv�l.

6 A bowl-ok�t szépen megkompon�lv� t�l�ljuk: quino�t, ed�m�me-t, csír�t,

p�prik�t, �fony�t és m�gkeveréket elrendezünk egy n�gy t�lb�n, tetejére

jöhet � tofuny�rs, végül meglocsoljuk �z öntettel.

7

TIPP :  H� joghurtos öntet helyett v�l�mi k�r�kteresebbre v�gyunk,

készítsünk szój�szószos m�rin�dot! Ehhez keverjünk össze �prított

chilit, fokh�gym�t, újh�gym�t, szez�mol�j�t, szój�szószt, pirított

szez�mm�got és � borsos-zöldfűszeres keveréket.


