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Komosa z pieczong brukselka i pesto z
pietruszki

& Nikita
Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, lunchbox

Kuchnia (region): arabska, polska

[ 30 min . . 2 porcje

komosa ryzowa bio planet - 90-100 pomidory suszone w oliwie - 5-6
g szt.

brukselka - 300 g tymianek - 1/2 tyzeczka
pesto z natki pietruszki - 2 tyzka sOl i pieprz do smaku -

syrop daktylowy bio planet - kilka  oliwa z oliwek do skropienia
kropel brukselki -

Komosa ryzowa (quinoa) jest bogatym zrédtem petnowarto$ciowego
biatka, zdrowych kwasoéw ttuszczowych, a takze wielu witamin

i sktadnikow mineralnych. Ma takze wtasciwosci antyoksydacyjne oraz
potencjalne dziatanie antynowotworowe.

Brukselka, podobnie jak inne warzywa krzyzowe, takie jak brokuty czy
kalafior, ma wtasciwos$ci antynowotworowe, ktére zawdziecza
zawarto$ci sulforafanu - silnego przeciwutleniacza. Sulforafan moze
uchroni¢ m.in. przed rakiem prostaty, rakiem piersi, rakiem ptuc

i rakiem jelita grubego.

Zr6dto: poradnik zdrowie.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Brukselke oczyscié i przekroi¢ na pot,
ewentualnie wiekszg na ¢wiartki. Utozy¢

w naczyniu zaroodpornym. Oproszyé
tymiankiem i skropi¢ oliwg. Wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika do 180 stopni na okoto
15-20 minut (do uzyskania odpowiadajgcej nam

miekkosci, ma by¢ al dente).

W miedzyczasie ugotowac¢ komose na sypko.
Pomidory suszone pokroi¢ w kostke.

KROK 2: Do ugotowanej komosy doda¢ pesto
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z natki pietruszki: https://gotujwstylueko.pl/przepi
sy/pesto-pietruszkowe-z-migdalami

suszone pomidory, syrop daktylowy i wymieszaé
razem, na koniec dodac upieczong brukselke,
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Podawac na ciepto, ale na zimno jest réwniez
smaczne.
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