gotuj w stylu eko.p!

Quinoa risotto z shiitake i jarmuzem

‘, TERRASANA POLAND

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe

Kuchnia (region): arabska

[l o min . . 1 porcja

. Skiadniki: algi morskie wakame - 1 gar$é zabek czosnku - 1 szt.
grzyby suszone shiitake - 4 szt. jarmuz - 200 g
quinoa biata - 150 g pestki dyni - 2 tyzka
Pasta Miso Mugi Terrasana - 1 orzeszki piniowe - 1 tyzka
tyzka nasiona stonecznika - 1 tyzka
cebula - 1 szt. oliwa z oliwek - 1 tyzka

Sos Sojowy Tamari Lagodny
Terrasana - 3 tyzka

imbir Swiezy klgcze - 2 cm

. Dodatkowe info: Przygotowujesz risotto z quinog? Prosty przepis na risotto z duzg

iloécig sktadnikéw bogatych w biatko, takich jak quinoa, shiitake i mugi
miso. Jesli nie jestes fanem jarmuzu, zastap go szpinakiem.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Przygotuj dashi, mieszajac algi wakame i grzyby shiitake z 1 litrem zimnej wody. Pozostaw
do nasigkniecia w lodéwce na 8-20 godzin.

Usun wakame z dashi. Pokréj shiitake na mate kawatki.

Posiekaj cebule. Wiej tyzke oliwy z oliwek na patelnie i podsmaz cebule. Dodaj quinoe i smaz przez
minute.

Nastepnie stopniowo dodawaj okoto 500 ml dashi, az ptyn zostanie dobrze wchtoniety, a quinoa
bedzie ugotowana. Dodaj shiitake na ostatnie 2 minuty. W miedzyczasie ciagle mieszaj. Potrwa to
12-15 minut.

Zetrzyj imbir. Wycisnij czosnek. Wymieszaj w misce z pasta mugi miso, sosem tamari, puree
imbirowym i 50 ml dashi. Dodaj 2/3 tej mieszanki do quinoy i wymieszaj.

Wilej tyzke oliwy z oliwek na inng duzg patelnie i smaz jarmuz wraz z resztg mieszanki miso przez
3-5 minut.

Upraz nasiona na patelni.

Podawaj na talerzach z risotto i quinog, dodaj jarmuz z miso i prazonymi nasionami.

Wskazéwka(i) Uzyj reszty dashi jako wywaru do zupy (miso)!
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