Bulgurovy salat s fepou,
kaderavkem, Jihoceskou
nivou 30 % a kaderavkovymi
chipsy

(O 15 minut + 30 minut tepelné Upram@enost @ @O O

Ingredience (na 2 porce)

2 vétsi bulvy Fepy — mize byt ¢ervena nebo mix éervené a Zluté
¢ olivovy olej

e sul

¢ 50 g bulguru (idealné hrubozrnného)

e 20 g quinoy

o 2 listy kadefavku

¢ JihoCeska niva 30 %

¢ Cervena cibule

¢ granatové jablko

¢ vlaSské ofechy

Zalivka:

* 1,5 IZice olivového oleje

1 Izice citronové stavy

1 1Zic¢ka javorového sirupu

1 IziCka celozrnné hoicice

e sul

Navod na pripravu:

Repu oloupeme a nakrajime na klinky. Rozprostfeme na plech vyloZeny pe&icim papirem, pokapeme olivovym
olejem, osolime a promichame. Pokud pe¢eme dva druhy fepy, pracujeme s nimi oddélené&, aby &ervena
neobarvila Zlutou. Repu rozprostteme na plechu tak, aby se nepfekryvala. Nechame si na plechu misto

na kadefavkové chipsy, které budeme pfipravovat pozdéiji.

Repu vlozime do trouby vyhfaté na 200 °C a pedeme pul hodiny, resp. 18 minut, protoZe po té dobé pfijde fada

na chipsy a teplotu pro dopékani snizime na 180 °C.

Nez se vratime k pe€eni zeleniny, dame vafrit bulgur s quinoou. Oba druhy obilovin proplachneme ve studené
vodé. V hrnci zalijeme vodou, aby hladina sahala asi 2 cm nad zrnka. Osolime a pozvolna vafime. Béhem vareni
kontrolujeme mnozstvi vody, aby se zcela nevyvafila. Po 10 minutach vareni by mélo zbyt na dné hrnce trosku
vody. Hrnec pfiklopime pokli¢kou a nechame dojit, nez se dopece zelenina. Bulgur s quinoou by méli vstrebat
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zbylou vodu a mély by byt pékné sypké.

Kadefavek opereme a dobfe osusSime. Jeden list ddme prozatim stranou. Ten druhy natrhame na vétsi kusy.
VloZime do misky, zakapneme trochou oleje, lehce osolime a promichame. VloZime do trouby na plech vedle
fepy. Teplotu snizime na 180 °C a pe¢eme 12 minut.

V misce proSlehame ingredience na zalivku — olej, citronovou Stavu, javorovy sirup, hofcici a Spetku soli.

Zbyly list kadefavku natrhame na malé kousky. VloZzime do misky se zalivkou a rukama promichame, aby
se kadefavek zalivkou dobfe obalil. Nechdme 10-15 minut odleZet. Poté kadefavek promichame s bulgurem

a quinoou.

Kadefavek s bulgurem a quinoou naservirujeme na talife. Posypeme &ervenou cibuli nakrajenou na tenka
pulkolecka. Na salat polozime pecenou fepu. Posypeme zrnicky z granatového jablka, Jiho¢eskou nivou

nakrajenou na kosti¢ky a nasekanymi ofechy.

Poznamka: Salat chutna teply stejné dobfe jako studeny.




