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>W Kinoa Pancar Bowl
Toplam 30 dk Haz1rl1k 14 dk · Pişirme 16 dk 4 kişilik Kolay ~188 kcal Açl1k bar1 4/10

Kinoa pancar bowl, kinoay1 kavrulmuş pancar ve otlu sosla buluşturarak parlak, taneli ve hafif bir öğle 
tabağ1 yapar.

Malzemeler

• 1.5 su bardağ1 Kinoa

• 2 adet Pancar

• 0.3 demet Maydanoz

• 1 yemek kaş1ğ1 Limon suyu

• 1 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

Yap1l1ş
1. Kinoay1 y1kay1p iki kat1 suyla yumuşayana kadar 12-15 dakika haşlay1n.

2. Pancarlar1 küp doğray1n, yağl1 tepside 200°C f1r1nda 25-30 dakika k1zart1n.

3. Maydanozu ince k1y1n, limon suyu ile zeytinyağ1n1 ç1rp1n.

4. Haşlanm1ş kinoay1 ve f1r1nlanm1ş pancar1 büyük kasede birleştirin.

5. Maydanozlu sosu döküp bowl kar1ş1m1n1 5 dakika dinlendirerek servis edin.

PÜF  NOKTASI

Pancar1 s1cak değil 1l1k eklemek bowl içinde rengin fazla dağ1lmas1n1 önler.

SERVIS  ÖNERISI

Kaseyi serin sunun, üstüne avokado ve kavrulmuş çekirdek ekleyin.
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