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Budha Bowl - misa hojnosti

URL ¢lanku: magazin/recepty/Budha-Bowl---misa-hojnosti  s10007x19603.html

"Buddha" Ci "abundance" bowls, nebo také cesky misy hojnosti, jsou trendem
jiz nékolik poslednich let. M{zete je pripravovat studené i teplé - vysledkem je
vzdy velmi pestry a chutny pokrm, ktery potési vas zaludek.
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Misu hojnosti Ize libovolné poskladat ze sezdnni zeleniny, obilovin a
lusténin. Tato kombinatorika pritom vychazi ze zakladnich zasad
makrobiotiky: v jidle nesmi chybét obilovina, bilkovina, tepla zelenina a
kondiment (morskd rasa nebo zelenina upravena v chuti, kterd jinak v jidle



chybi - pikantni nebo nakysla)
posilovat vsechny organy v téle.

Suroviny na 3 porce

kvétak

quinoa

mrkev

paprika ¢ervena
cizrna varena
konopna seminka loupana
mungo klicky
kimci

kurkuma

miso

javorovy sirup
rimsky kmin
paprika uzena
olivovy olej
sezamovy olej
citrénova stava
sul

. VSechny slozky by mély byt vyvazené a

400 g
170 g
120 g
240 g
150 g
20 g
20g
60 g

6g
6g
2g
2g
15¢g
2g
10g
8¢9



Postup

1. Troubu rozehrejeme na 190°C.

2. Kvétak rozebereme na rdzi¢ky, omyjeme a nechdme okapat. Ve vétsi mise
promichame kvétakové rdzicky s olivovym olejem, kurkumou a Izi¢kou
soli. RUzi¢ky rozprostifeme na plech vylozeny pecicim papirem a peceme
15-20 minut dozlatova.

3. Quinou dikladné propereme ve vétsim mnozstvi vody, slijeme a vlozime
do hrnce. Zalijeme dvojnasobnym mnozstvim vody, pridame 1/2 Izicky soli
a pod poklici privedeme k varu. Poté plamen ztlumime a dusime 10-15
minut, dokud se voda nevstreba a quinoa neni mékka. Hotovou quinou
naCechrame vidlickou.

4. V malé misce proslehdme spole¢né citronovou $tavu, miso pastu, javorovy
sirup a fimsky kmin. Timto dresinkem zalijeme jesté teplou quinou a dobre
promichame.

5. V panvi rozehrejeme Izicku sezamového oleje a prfiddame uvarenou cizrnu.
Opékame za stalého michani do mirného zezlatnuti cizrny. Poté stdhneme
plamen, zasypeme uzenou paprikou a konopnym seminkem, dochutime
1/2 1zi¢ky soli a dobre promichame.

6. Papriku nakrajime a mrkev nastrouhame na prouzky.

7. Avokado rozdélime na Ctvrtiny a zakdpneme citronovou stavou.



8. Do misek rozdélime ochucenou quinou, cizrnu, opeceny kvétak,
pfipravenou zeleninu a klicky.

9. Do kazdé misky pridame také Izici kimdi.
vyzivove udaje

energeticka hodnota (kcal)

bilkoviny
sacharidy

z toho cukry
tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)

vlaknina
sul
pridany cukr

kcal 492 119

g

Q «Q «Q
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20 4,9
67,3 16,3
12 2,9
16 3,9
2 0,5
0 0
149 3,6
3,1 0,7
0 0

60

202

36,1
48,1

44,7
9,2
0

na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
3 porce
1475

400-700 kcal/porci

=2g/100 g
<0,15g/100 g
=1,2/100 g
< 0,875/100 g
=3g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).
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