Grilované marinovane tofu so sezamom a quinoovym
salatom

Pocet porcii: 1
Cas pripravy: 20 minut
Bez lepku

Postup pripravy

Quinou preplachneme teplou vodou. Dame ju do vriacej vody (300 ml) a varime priblizne 15 mindt na
miernej teplote. Tofu nakrajame na platky, cibulu (fialovd) a mrkvu na tenké pasiky. Cibulu a mrkvu dame
do misky, pridame (jabl¢ny) ocot, Stavu z limetky,1 PL trstinového cukru a zalejeme vriacou vodou (300
ml). Nechdme odstat priblizne 20 minit. Tofu obalime v sezame a opecieme na troske olivového oleja z
oboch stran. Dame bokom z panvice a na horlcu panvicu eSte dame na par mindt mrazeny hrasok, tak aby
zmakol, no nestratil peknl zelenu farbu a sladki chut. Matu nasekdme na jemno. Uvarenu quinou
zmieSame s hradskom, dochutime solou, korenim, zvySnym olivovym olejom, koriandrom a ¢erstvou matou.
Priddme aj nakladanu cibulku s mrkvou a par lyZic vody, v ktorej boli naloZzené. Servirujeme pokvapkané
limetkovou Stavou a s opecenym sezamovym tofu

Ingrediencie

- Mrkva - 100 g

- Cibula volna - 40 g

- Mata pieporna-6 g

- Limetky -8 g

- Olivovy olej - 50 g

- Pitna voda nesytena - 300 g
- Cukor krystal- 10 g

- Sezam -40 g

- Mleté cierne korenie - 2 g

- Sterilizovany hrasok - 150 g
- Ocot-30g

- Koriander cerstvy - 3 g

- Quinoa biela- 150 g

- Jedlasol'-5¢g

- LUNTER Tofu na panvicu Marinované 180 g - 180 g



VYTVORENE PROSTREDNICTVO

CELIATICA.SK

VAS ZOZNAM ONLINE

Ofy0




