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Quinotto se susenymi
rajcaty, cuketou a krupavym
tofu

URL Clanku: magazin/recepty/Quinotto-se-susenymi-rajcaty,-cuketou-a-
krupavym-tofu_s10007x20714.html

Hledate-li recept na rychly bezmasy obéd ¢i veceri, pak jste ho pravé nasli.
Quinotto je vlastné takové rizoto, jen misto ryze jsme pouzili quinou. Tato
pseudoobilovina je skvélou, vyZivnou surovinou, kterd by vam doma ve spizi
rozhodné neméla chybét. Vyuzit ji totiz mlzete na pripravu jak slanych, tak
sladkych pokrmd.
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Jak uz bylo receno v Uvodu, zakladem dnesSniho receptu je quinoa, ktera se
fadi mezi pseudoobiloviny. Ve srovnani s ostatnimi obilovinami ma vyvazené;si
podil bilkovin a aminokyselinové slozeni. Ma i vyssi obsah tukd, jenz jsou
bohaté na esencialni mastné kyseliny, které pomahaiji snizovat cholesterol.



Quinoa je zdrojem rady vitamint, mineralnich latek a antioxidantl. Obsahuje
predevsim kyselinu listovou, betakaroten, vitaminy skupiny B, vapnik, Zelezo,
fosfor, mangan a zinek. Pysni se i vysokym obsahem vlakniny. Ma velmi nizky
glykemicky index a pomaha tak prechazet vyraznéjSim vykyvim glykemie.
Proto je vhodna pro diabetiky. Navic je bezlepkova a v jidelniCku ji tak oceni i
celiaci.

Quinou varime obdobné jako ryzi ve vrouci vodé v poméru 1:2. Pred
Upravou je didlezité quinou proprat ve vode, aby se zbavila horkosti.

DalSim zdrojem bilkovin v tomto receptu je tofu, vyrobené ze séjovych bobd.
Neobsahuje nasycené mastné kyseliny ani cholesterol, sacharidd jen malo.
Zato je v ném ukryto mnozstvi vlakniny, a navic je bohaté na vapnik, sodik,
draslik, fosfor a vitaminy rady B i vitamin E. V receptu jsme pouZzili ochucenou,
mandlovo-ofiSkovou variantu, kterd doda pokrmu zajimavou a netradi¢ni chut.

Ingredience: 3 porce

dmBio quinoa tribarevna 250 g
sul 3¢
dmBio repkovy olej 30 ml

dmBio mandlovo-oriSkové tofu 200 g


https://www.dm.cz/dmbio-bio-quinoa-tribarevna-p4066447071580.html
https://www.dm.cz/dmbio-bio-repkovy-olej-p4066447073003.html
https://www.dm.cz/dmbio-bio-mandlovo-oriskove-tofu-p4066447019469.html

cibule 70 g

dmBio suSené rajcata 50 g
cuketa 200 g
2 strouzky Cesneku 6g
Syr grana padano 20g
cerstva petrzelka 20g

Postup


https://www.dm.cz/dmbio-bio-susena-rajcata-v-oleji-p4058172266263.html

Quinou si uvarime dle navodu.

. Zatimco se nam quinoa vari, si na vétsi panvi rozehiejeme lzici oleje a
osmahneme na ném na mensi kostky nakrajené tofu dokfupava. Odlozime
ho stranou.

. Do panve pridame lzici oleje a nadrobno nakrajenou cibuli, kterou
opeceme jen lehce domékka.

. K cibule pridame na kostky nakrajenou cuketu a suSend raj¢ata a kratce



opeceme. Pridame prolisované strouzky ¢esneku a promichame.
5. Do panve vratime opecené tofu, promichame a stahneme plamen na
minimum. Pfidame uvarenou scezenou quinou a zlehka vse spolecné

promichame.
6. Servirujeme ozdobené Cerstvou petrzelkou a hoblinami syra grana
padano.
vyZzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 607 125 1821 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 24,6 5,1 73,7
sacharidy g 63,8 13,2 191,3
z toho cukry g 7,8 1,6 23,4
tuky g 27,2 5,6 81,7
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,1 0,8 12,2 <2g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vlaknina g 7,9 1,6 23,7 =1,2g/100g
stil g 2,31 048 6,94 < 0,875 g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).

Tento recept vznikl ve spolupraci s dm.
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dm drogerie markt hlavni jidlo quinoa recept bez masa receptura dle kritérii
Vim, co jim tabulka vyzivovych hodnot vegetaridansky recept vyvazeny
jidelnicek zdravé jidlo zdravy recept
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