Kralici vyvar s quinoou

Priprava

Skelet z kralika pe¢eme 10-15 minut na 200 °C.

Jednu cibuli oloupeme — nechame ji ale vcelku
a nechame na ni posledni vrstvu ,kabatku®.
Kofenovou zeleninu ocistime a nakrgjime na
koleCka. Polovinu z ni opeCeme na smesi z
masla a oleje. Po chvili zalijeme vinem a
nechame ho vypafit. Poté pfidame predpeceny
skelet, litr a pul vody a kofeni. Nechame 2
hodiny ,tahnout (tj. vafime na co nejmirngjSim
plameni).

Zbylou zeleninu nakrgjime na tenka koleCka
nebo na nudli¢ky (podle chuti). Z krali¢iho
skeletu obereme zbylé maso a vratime ho do
polévky. Quinou vafime 15 minut ve vodé
okofenéné kurkumou, fimskym kminem a soli.
Poté pfiddme do polévky. Nakonec pfidame i
zbylou zeleninu, ale uz nevafime — nechame ji
jen tak na pét minut odlezet v horké polévce.

Tip k receptu

Kofeni do polévky jsme mohli restovat zaroven s
kofenovou zeleninou — I1épe by pustilo vini.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 30min , Cas vareni: 2h 30min
Celkovy €as: 3h Omin , Porce: 4

2533 kalorii ,0 g cukri ,273 g tukd ,5 ¢
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/kralici-vyvar-s-
quinoou

Ingredience

e 2 ks cibule

e 2 ks mrkve

o 2 ks kofenové petrzele
e 1 ks bobkového listu

e 3 ks nového koreni

e 200 g bulvoveho celeru
e 300 g masla

e 200 ml bilého vina

e 7 g pepre

e 7 g kurkumy

e 7 g kminu fimského

e 1 ks cukety

e 1 1ZiCka soli

e 8 lzic quinoi (Merlik)

e 2-3 lzice slune¢nicového oleje
e 1/2 1ZiCky pepre

Kategorie

Vyjimeény den, Ceska, Bezlepkova, Celoroéné,
Finanéné nenaroéné, Drubez a kralik, Polévka
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