Zdrava cesnekova quinoa
s petrzelkou a houbami

‘i‘ Pocet osob 4
% Naklady Nizké
dil Obtiznost Velmi snadné
Doba pipravy 10 minut
4 Doba vareni 20 minut

Suroviny

e 200 g quinoi

e 400 g smési hub

e 2 strouzky esneku

e 2 Cervené cibulky

e 2 Izice strouhaného parmazanu
e 1 kostka kufeciho vyvaru

e 2 IzZice nasekané petrzele

e 1 lZice fepkového oleje
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e Pepf

Priprava

Oloupejte a nasekejte Cesnek a cibulky. Houby umyjte, odfiznéte nozky a nakrajejte je na platky.
Rozehfejte Fepkovy olej na panvi TEFAL So Recycled. Pockejte, dokud tepelny bod
Thermo-Signal™ nez€ervena. To znamena, ze je panev rozpalena na spravnou teplotu. Smazte
cibulky s Cesnekem dohnéda 5 minut na mirném ohni. Pfidejte quinou a dobfe promichejte.
Rozpustte kostku bujonu ve 45 cl horké vody a pfidejte vyvar do panve. Varte 20 minut na mirném
ohni. Pfidejte houby a varte, dokud se vyvar zcela nevsakne, asi 15 minut. Dochutte soli a pepfem
podle vlastni chuti. Pfidejte parmazan a petrzelku. Dobrou chut!



