Salat z quinoy, tuniaka a SoSovice

Pocet porcii: 4
Cas pripravy: 40 minut
Bez lepku

Postup pripravy

Quinou varte v pomere 3:1 (3 davky vody, 1 davka quinoy). Quniou varte so strdcikom cesnaku a %2 lyZi¢ky
soli. Varte 15 minuGt. PremieSajte a nechajte vychladnit. Uvarte SoSovicu a oplachnite studenou vodou.
Cibul'u olUpte a nakrdjajte na malé kocky, dajte do studenej vody a nechajte odstat 20 minit. (Prepelicie)
vajicka varte 3 minUty vo vriacej vode. V miske premiesajte quinou, SoSovicu, nakrajanu zeleninu (1 mrkva
nakrajana na kocky, 1 vetvicka zeleru nakrajana na malé kocky, 1 paradajky nakrajana na malé kocky, 1
avokado nakrajané na malé kocky) a scedeného tuniaka. Zo spominanych ingrediencii pripravte dressing (
2 lyzice extra panenského olivového oleja, 1 lyZica vinného octu zo Sherry, Stava z % citréna, Cierne
korenie a sol) . Dobre premieSajte a pridajte do Salatu.

Ingrediencie

- Mrkva-100g

- Paradajky - 60 g

- Cesnak-5g

- Citrony - 25 g

- Cibulka jarna - 30 g

- Olivovy olej - 25 ¢

- Zeler stopkovy - 200 g

- Pitna voda nesytena - 300 g

- Vajcia - 200 g

- Mleté cCierne korenie - 1 g

- Ocot-20g

- Avokado - 200 g

- Ocot Balsamico - 10 g

- Quinoa biela- 100 g

- Jedlasol-2g

- Tuniak v slnecnicovom oleji SOKRA 3x100 g - 160 g
- SoSovica ¢ervena cela 500 g - 200 g
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