
Баланс в купа

Съставки Указания

1 малък теснокоремна тиква (сорт Матилда)

50 г киноа

100 г кейл

0.5 нар

2 яйца

15 г THOMY майонеза

10 г сол и черен пипер

20 г зехтин

2 г канела

1 с.л. лимонов сок

1. Загрейте фурната до 200 °C (горен/долен реотан).
Обелете тиквата, отстранете семките и я нарежете на
кубчета. Поставете парчетата в купа, подправете със
сол, пипер и канела и поръсете с малко зехтин.
Разбъркайте и разстелете върху тава. Печете 30–40
минути, като обърнете кубчетата по средата на
печенето.

2. Измийте кейла, подсушете го и накъсайте листата на
хапки. Поставете ги в купа, подправете със сол и
лимонов сок и оставете да престоят 30 минути.

3. Киноата кипнете в двойно количество вода с 1/4 ч.л.
сол, след което варете на слаб огън 15 минути.
Махнете от огъня и оставете да престои още 5
минути.

4. Изпържете яйцата в тиган. Почистете нара.

5. Разпределете кейла, киноата, парчетата тиква и
яйцата в две купи, поръсете със семената от нар и
добавете майонеза THOMY. Ако вашето ястие със
суперхрани е вкусно и изглежда страхотно, споделете
снимка във Facebook или Instagram с #LOVEthomy.

Въглехидрати 35.63 g

Енергия 408.44 kcal

Мазнини 24.41 g

Протеин 14.79 g

95 мин.
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