Zelné zavitky s quinoou

Priprava

Quinou zalijeme vroucim zeleninovym
vyvarem a nechame asi 15 minut vafit, aby
quinoa zmékla. Mezitim cibuli a cesnek
oCistime, nakrgjime na jemno a smichame v
mise s mletym masem. Smés ochutime
protlakem, soli, pepfem a IZici kari kofeni.
Spojime vejcem, moukou a nakonec
pfimichame vychladlou quinou. Zelné listy
nechame 3 minuty povafit v osolené vodé. Po
vychladnuti do listd zabalime masovou smés,
spichneme paratkem a naskladame do vyssi
panve. K zavitkiim pfidame ostrouhanou a
nakrajenou mrkev, zalijeme smetanou a
dusime pod poklickou cca 15 minut.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 40min
Celkovy €as: 50min , Porce: 2

1613 kalorii , 0 g cukr( ,64 ¢ tukt ,68 g
bilkovin

Autor: Séfredaktor

Odkaz: https://srecepty.cz/zelne-zavitky-s-
quinoou

Ingredience

e 100 g Quinoy (Merliku)

e 300 g mletého veprového masa
e 300 ml zeleninového vyvaru
e 150 g mouky

e 100 ml smetany

e 1vejce

e 2 strouzky Cesneku

e 2 mrkve

» 2 IZice rajCatoveho protlaku
o 1cibule

e 6 listl hlavkového zeli

e 1 1ZiCka kari kofeni

o Spetka soli

« S$petka pepre

Kategorie

Obyéejny den, Ceska, Celoroéné, Obiloviny,
téstoviny a ryze, Zelenina, Stihla sle¢na, Hlavni
chod
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