Vege zdjela s lecom i avokadom

%@ Jednostavna priprema

@ 30 - 60 min
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Sastojci

200 g K Plus integralne rize

2 limenke K Plus lec¢e

100 g K Plus rikule

100 g ljubi¢astog kupusa

15 ml K Plus maslinovog ulja

2 tikvice

1 ljubi¢asti luk

2 manja avokada (ili jedan veci)
Za umak:

1 maniji avokado (ili polovica veéeg)
1 ¢eSanj ¢esnjaka

15 ml limunovog soka

15 ml K Plus maslinovog ulja

50 ml vode

sol

papar

Nutritivne vrijednosti

Skeniraj za prikaz na web stranici

Integralnu rizu skuhajte u dovoljno vode prema uputama na pakiranju i ocijedite. Leéu isperite i
ocijedite. Tikvicu narezite na tanke Stapice, a luk na polumjesece. Dobro zagrijte tavu i dodajte
15 ml maslinovog ulja i narezano povrée. Lagano posolite i pecite 7 minuta na jakoj vatri, dok
nije dobilo boju, ali je jo§ Evrsto. Stapnim mikserom sjedinite jedan avokado, ¢esnjak, limunov
sok, maslinovo ulje i vodu. Posolite i popaprite.

Narezite preostali avokado i naribajte kupus.

Na Eetiri tanjura slazite redom kuhanu rizu, leéu, rikulu, kupus, pecenu tikvicu i avokado.
Prelijte umakom od avokada i ¢eSnjaka.



