Avokado plnéné quinoou a mexickym salatem

Pocet porci: 2
Doba pripravy: 30 minut
Bez lepku

Postup pripravy

Priprava quinoy: Quinou omyjeme v dostate¢ném mnozstvi studené vody a scedime. V hrnci osmazime
strouzek ¢esneku na olivovém oleji, pfiddme quinou a podusime. Priddme sl a teplou vodu. KdyZ quinoa
zacne vrit, prikryjme poklici. Vatrime na stfednim plameni asi 15 minut, dokud quinoa nebude prihledna.
Odstavime a promichame vidlickou, aby se zrnka oddélila. Quinoa vam vydrzi v lednici 4 - 5 dni. 2 avokada
rozdélime na polovinu, odstranime pecku a odfizneme trochu ze spodni strany, aby avokado drzelo na talifi.
Pokapeme citrénovou $tavou, abychom zabranili oxidaci. V misce promichame 3 - 4 Izice quinoy

s mexickym salatem a dobfe promichdme. Avokada naplnime smési a podavame.

Ingredience

. Cesnek-2 g

. Jedlasul-2g

. Citrony - 20 g

- Olivovy olej - 30 g

- Avokado - 250 g

- Pitna voda nesycena - 300 g

- Mexicky salat s lososem 220 g SOKRA - 220 g
- Quinoa 400 g-150¢
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