Osszetevék 4 f6 részére
¢ = Kotanyi Produkte

A bowl-hoz

170 g

1 csomag

200 g
250¢g
1 liveg
150 g

1 marék

Az dntethez

Quinoa

Fagyasztott edamame
(z6ld szbjabab)

Széjacsira

Tofu

Grillezett paprika
Afonya

Magkeverék vagy diéfélék

Széja alapu joghurt
Szezdmolaj

¢ Borsos fiiszerkeverék
salatédkhoz

¢ Tengeri sé, durva

szem(i

(KOTANYI

1881

Borsos-zoldfliszeres quinoa tal,
tofunyarssal

@ 20—30Perc @

Elkészités

1 A quinoét és az edamame babot a csomagolésén leirtak szerint megfézziik.
Kozben el6készitjik a tobbi hozzavalét.

2 A szdjacsirat forrd serpenybben egy kevés olajon rdvid ideig megpiritjuk —
épp csak egy kis izt kapjon.

3 Atofut felkockdzzuk, nyarsra hidzzuk, majd bé olajban aranybarnara piritjuk
vagy légkeveréses siit8ben, kevés olajjal megkenve ropogésra siitjik.

4 A grillezett paprikat lecsépdgtetjik, falatnyi darabokra vagjuk. Az 4fonyat
és a didkeveréket el6készitjik a talalashoz.

5 A szdéjajoghurtot elkeverjik a szezdmolajjal, a borsos-zildfiliszeres keverékkel
és egy csipet séval.

6 A bowl-okat szépen megkomponalva talaljuk: quinoat, edamame-t, csirat,
paprikat, afonyat és magkeveréket elrendeziink egy nagy télban, tetejére
johet a tofunyérs, végil meglocsoljuk az dntettel.

TIPP: Hajoghurtos 6ntet helyett valami karakteresebbre vagyunk,
készitslink szdjaszdszos marinadot! Enhez keverjlink 6ssze apritott
chilit, fokhagymat, Gjhagymat, szezdmolajat, szdjaszdszt, piritott
szezdmmagot és a borsos-zoldfliszeres keveréket.



