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Quinoa z marchewka, cukinig i jarmuzem

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l 40 min . tatwy . 5 porc;ji

komosa ryzowa biata (Quinoa) - 1i jarmuz - 1 opakowanie
1/2 szklanka 36l - do smaku

marchewka - 2 szt. pieprz - do smaku

cukinia - 3 szt. kurkuma (opcjonalnie) - do smaku

papryka czerwona - 1 szt. majeranek (opcjonalnie) - do
czosnek - 2-3 zgbek smaku

cebula - 1 szt. olej - troche
imbir ktgcze plaster - 1/2 cm

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Warzywa myjemy, szczego0lnie
doktadnie myjemy jarmuz, jezeli w opakowaniu
sg jakies$ twarde czesci to mozemy je odrzucié,
zostawiamy sobie tylko liscie). Jarmuz mozna
rowniez zamrozi¢ (podobnie jak brukselka
zyskuje na smaku). Marchewke kroimy w cienkie
plasterki , podobnie cukinie. Rozgrzewamy olej
na patelni, wrzucamy pokrojong w kostke
cebulke, dusimy troszeczke, gdy cebulka
zmieknie dodajemy pokrojony w kosteczke
czosnek. Nastepnie wrzucamy marchewke, za
chwile cukinie. Solimy,dodajemy imbir i chwilke
dusimy. Podlewamy wodg i dusimy.

KROK 2: Gdy marchewka bedzie lekko miekka
ale jeszcze chrupka dodajemy jarmuz,
przykrywamy pokrywka i dusimy pod
przykryciem, w razie potrzeby mozemy jeszcze
dodaé wody. Dusimy ok 10 do 15 min, az jarmuz
zmieknie ale sie nie rozpadnie. Mozemy
przyprawi¢ do smaku, gdyby danie byto zbyt
mdte: pieprzem i solg, kurkumag i ewentualnie
majerankiem.

KROK 3: Komose ryzowg doktadnie ptuczemy, nawet kilka razy, mozemy nawet wrzgtkiem.
Wyptukang quinoe zalewamy 2,5 - 3 szklankami wody i gotujemy na malerikim ogniu pod
przykryciem ok 20 min. Pod koniec gotowania lekko solimy.
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Wyktadamy na talerz quinoe
i zalewamy przygotowanym sosem. Zdobimy
zielening i np. $wiezymi paskami papryki.
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