
INGREDIENTI 
100 g quinoa mista (3 colori)

1 broccolo piccolo
6 pomodorini secchi

1 manciata di anacardi
150 g tofu

Olio evo 40 ml
Sale qb

(1)  Sbollentate appena i broccoli in acqua calda e metteteli da parte.

(2)  Ripassate in una padella con uno spicchio di aglio, 
 il broccolo, i pomodori secchi, il tofu a dadini e gli anacardi.

(3)  Contemporaneamente cuocete la quinoa in due parti di acqua 
 bollente per 10 minuti, poi lasciate riposare per il tempo necessario 
 affinchè l’acqua sia tutta assorbita..

(4)  Unite tutti gli ingredienti in una ciotola e servite.
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Questa ricetta è una "power bowl", una ciotola ricca di proprietà nutritive, 
contenente alcuni super foods. Per ottenere una buona power bowl, 

gli ingredienti dovranno avere precise proporzioni:
20% di cereali integrali, il 20% di proteine magre, il 30% di verdura e germogli, 

il 15% di grassi buoni, il 5% di noci e semi il 10% di salsa o dressing.


