Zimni bowl

Bowl je pro mne symbolem skvélého, bohatého a barevného jidla. Bavi mé, jak m{iZe byt pokazdé
jind a vzdycky zabavna. Nejradéji svoji bowl skladam z obilovin a lusténin, pak prfidavam teplou
pecenou zeleninu, ¢erstvou zeleninu pro osvézeni. Nesmi chybét chutové vyrazny dresink a také
rada davam syr, tofu anebo vajicko pro doplnéni bilkovin. A ofechy, seminka anebo slanou granolu,
protoze kfupavost slusi kazdému jidlu.

Doba pfipravy | 30 minut + peceni zeleniny
Pocet porci | 4
Recept je bez zavére¢ného pridani fety vegansky.

INGREDIENCE

* 150 horské ¢ervené cocky (pouzivdm Menu Gold) | vdha v suchém stavu
* 150 g bulguru | vaha v suchém stavu
* 1 velka batata o vaze asi 500 g

e 3-4 mrkve o celkové vaze 300 g

* 1 brokolice

* 100 g cherry rajcat
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* 2-3lzice olivového oleje

* 200 g fety

* hrst oblibenych ofechl

* polni¢ek k podavani

* pecici papir

Dresink se suSenymi rajcaty

3 lzice rostlinného oleje (ja pouzivdm mandlovy nebo olivovy)
* 2 lzice citronové stavy

* Y% lzice javorového sirupu nebo medu

» 3 susend rajcata nalozend v oleji (posekana nahrubo)
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POSTUP

1. Batatu a mrkve oloupu. Batatu nakrajim na kostky, mrkev na kolec¢ka. Brokolici rozdélim na
r0zicky a mékei ¢ast kostalu nakrajim na platky.

. Zeleninu dam na plech vylozeny pecicim papirem, pfidam cherry rajcata, ochutim olejem a soli.

. Zeleninu pecu na 180 °C horkovzduch asi 30 minut. Troubu neni tfeba predehfivat.

. Mezitim bulgur a ¢o¢ku nasypu do sitka a proplachnu pod tekouci vodou. Nasypu do hrnce a

uvarim v lehce osolené vodeé asi 15 minut. Pfebytecnou vodu sliju.

Vsechny suroviny na dresink dam uzaviratelné sklenicky a disledné proklepu.

. Do misky dam bulgur s ¢ockou, pecenou zeleninu, zaliju dresinkem, promicham, pfidam
polni¢ek a nahoru nadrobim fetu a nadrtim ofechy.

ME TIPY K RECEPTU

» Bowl je perfektni i na druhy den do préace (jen listovy salat vynecham)

 Jidlo je velmi variabilni, proto si jej upravte podle svych zasob, chuti a sezénnosti. Bulgur
zameénte za jecné kroupy, quinou, jahly, perlovy kuskus... Horskou Cocku zase za cernou ¢ocku
beluga, zelenou ¢ocku puy, cizrny, maslové fazole... Misto bataty se hodi dyné, petrzel, pastinak,
mrkev...
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