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ZIELONY BOWL
Z JAJKIEM W KOSZULCE

® 20 MINUT

SKLADNIK]|

QUINOA:

+  ltyzka oliwy z oliwek

* 15 szklanki optukanej quinoa

« Ifilizanka wody

* 1cebula posiekana

»  2zgbki czosnku posiekane

»  2filizanki bulionu warzywnego
»  %filizanki posiekanej kolendry
*  2lyzki soku z limonki

«  solipieprz do smaku

BOWL:

e 4 jajaKotliny Natury
« 2 sztuki awokado
«  1opakowanie baby szpinak

SOS:

«  Y%filizanki jogurtu greckiego

«  3tyiki pasty tahini

e 2lyzki skorki startej i soku z limonki
. s6l i pieprz do smaku
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W duzym garnku, podgrzej olej na srednim
ogniu i dodaj cebule. Smaz przez 5 minut lub do
momentu, az cebula zmieknie. Dodaj czosnek
i smaz kolejng minute. Nastepnie, wsyp optu-
kang quinoa do garnka i smaz przez 2 minuty,
czesto mieszajqgc, az zacznie pachnie¢ tostami.
Wlej wode oraz bulion i doprowadz wszystko do
wrzenia. Zmniejsz ogiefi i gotuj na wolnym ogniu,
az quinoa bedzie migkka i wchionie caty ptyn
(postepuj zgodnie z instrukcjami podanymi na
opakowaniu quinoa). Zdejmij garnek z ognia,
wymieszaj quinoa, poczekaj az przestygnie, a
nastepnie wmieszaj posiekanqg kolendre i sok z
limonki. Dopraw do smaku solq i pieprzem.
Zagotuj wode z tyzkq octu. Kazde z jaj wbijaj ko-
lejno do kubka/szklanki. Nastepnie z pomocq
tyzki w gotujqgcej wodzie zréb wir i w jego Srodek
wlej, zdecydowanym ruchem, jajo. Gotuj je przez
ok 3 minuty, a potem wyciggnij za pomocq tyzki
cedzakowej.

Przygotuj sos. Wymieszaj w miseczce jogurt, ta-
hini oraz skérke i sok z limonki. Jesli jest za gesty,
dodaj wody. Dopraw do smaku solq i pieprzem.
Rozdziel quinoa réwno na 4 miski. Na wierzchu
utéz duzq garsé szpinaku, mniej wiecej %2 awo-
kado i jedno jajko. Pola¢ sosem i dopraw do
smaku wedtug uznania.

KOTLINA NATURY TO MARKA WYBORNYCH JAJ Z CHOWU EKOLOGICZNEGO, WOLNEGO WYBIEGU,
S§CIOLKOWEGO, A TAKZE ZNOSZONYCH PRZEZ KURY ZIELONONOZKI.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA:

WWW.KOTLINANATURY.PL



