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VEGANSKY CESTOVINOVY SALAT S

TUNIAKEM

INGREDIENCIE

200 g celozrnnych alebo
$paldovych cestovin penne

1mald ¢ervend cibula
1/2 uhorky
125 g cherry paradajok

1mald plechovka kukurice (140 g
odkvapkanej vahy)

1bio citron
sol a korenie

Garden Gourmet Vegansky tuniak

KULINARSKE TIPY

Obed alebo vecera

Vhodné aj ako hlavny chod, napr. s
extra Saldtom z rukoly s varenymi
ruzickami brokolice a avokddom, s
balzamikovym dresingom a extra
panenskym olivovym olejom.

Navrh na podavanie

Vynikajuci s trochou nasekanej
plochej petrzlenovej viiate.

@ 15 MIN

‘Pq 3 PORCIACH . JEDNODUCHY

S pribudajucimi stupfiami vonku sa ndm prirodzene chce travit
menej Casu v kuchyni za spordkom a vyvdrat teplé jedld. Horluce
pocasie doslova vold po lahkych a studenych pokrmoch, ktoré nds
osviezia a zaroveri zasytia. Saldaty su v tomto pripade idedinou a
velmi oblUbenou volbou a uz dévno neplati, ze st nudné, suché a
zloZzené len z r&znych druhov zeleniny. Spravny $aldt obsahuje
zdroje sacharidov, bielkovin a zdravych tukov, a tym ndm doda
potrebné Ziviny. Jeden taky pre vds mdme - jednoduchy, a predsa
plny chuti! Presne to je nas cestovinovy Saldt. Najlepsie na nom je
to, Ze vas tak lahko neomrzi, pretoze je variabilny. Zeleninu mdzete
obmienat zrovna podla toho, na ¢o mdte chut, ¢o mdate doma v
chladnic¢ke alebo podla sezény.

Ak teda hladdte in$pirdciu na vegdnsky obed — ste na sprdvnom
mieste. Vyskusajte tento cestovinovy Saldt so zeleninou a s Garden
Gourmet Vuniakom. N&§ vegdnsky tuniak je vyrobeny z rastlinnych
surovin a je plny Zivin. Obsahuje hrachovu a p$eni¢nu bielkovinu a
verte, ze zachuti aj tomu najndarocnejSiemu fajnSmekrovi. A ako
bonus, budete mat pri jeho konzumdacii dobry pocit — Ziaden tuniak
totZz nemusel opustit vody ocednu.

Tento recept je lahky na pripravu, rychly a chutny! Skvely bude ako
rychly obed alebo vecera a pokojne si ho mbzete pripravit do
krabi¢ky a vziat so sebou do prdace, do skoly ¢i na cesty a nemusite
hladat mikrovinku alebo mat strach, Zze sa pokazi, pretoze najlepsie
chuti studeny. Tak podme na to!

PRIPRAVA

1. KROK - Uvarte cestoviny
Zac¢neme cestovinami, ktorych priprava vém nezaberie viac ako 10 minut.
Uvarte ich podla ndvodu na obale vo velkom mnoZstve vody, zvycajne plati
liter vody na 100 gramov cestovin, s trochou soli, aby boli ,al dente”. Scedte,
prepldchnite studenou vodou a nechajte odkvapkat.

2. KROK - VSetko nakrajajte

Kym sa ndm varia cestoviny, nakrdjame si zeleninu — cibulu nasekdme
nadrobno, uhorku nakrdjame pozdizne na $est pdsikov a potom na malé kisky
a paradajky prekrojime na $tvrtky. Kukuricu z plechovky zbavime ndlevu,
doékladne prepldchneme pod studenou vodou a nechdme odtiect.

3. KROK - VSetko zmiesSajte

A zdver je u? jednoduchy — vsetko spolu zmieSame! Priddme cestoviny, potom
zeleninu a Garden Gourmet vegdnskeho tuniaka. Saldt ochutime citrénovou
$tavou, jemne nastruhanou (Cisto vydrhnutou) citrénovou kérou, solou a mletym
¢iernym korenim. Rychly a vyZivny vegdnsky $aldt méme hotovy a uz nédm
nezostdva ni¢ iné, len ho poddvat. Dobru chut!

KULINARSKE TIPY

Obed alebo vecera


https://www.gardengourmet.sk/

Tento vegdnsky cestovinovy Saldt s Vuniakom je vhodné poddvat aj ako hlavny
chod, napr. s extra Saldtom z rukoly s varenymi ruzi¢kami brokolice a
avokddom, s balzamikovym dresingom a extra panenskym olivovym olejom.
Nd&vrh na poddvanie

Vynikajuci s trochou nasekanej Cerstvej petrzlenovej viate.

CHECK OUT MORE RECIPES AT
GARDENGOURMET.COM
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