gotuj w stylu eko.p!

" Quinoa z warzywami :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

o> [l omin . tatwy . 1 porcja

Quinoa-30g Czosnek - 2 zgbek
Cukinia - 1/2 szt. Przecier pomidorowy - 2 tyzeczka
Szpinak swiezy - garsé Przyprawy: sél, pieprz cayenne,

ziota prowansalskie, curry, papryka
stodka - do smaku

Olej rzepakowy - 1 tyzka

Cebula mata - 1 szt.

. Dodatkowe info: Tak - danie to nie wyglada zachecajgco, ale uwierzcie mi zdjecie mi
obrazuje fantastycznego smaku, jaki udato mi sie osiggnac¢ :D

Quinoa z warzywa smakuje wy$mienicie!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Quinoe nalezy wyptukac pod zimng woda, aby pozby¢ sie toksycznych substanciji
- saponin. Pluczemy do momentu znikniecia metnej wody i piany. Nastepnie gotujemy ze szczyptg
soli w stosunku: 2 porcje wody na 1 porcje kaszy.

KROK 2: Na patelni rozgrza¢ olej. Podsmazy¢ przez chwilke posiekany czosnek i cebulke. Po chwili
dodaé pokrojong cukinie. Podlaé odrobing wody. Doda¢ garsé swiezego szpinaku. Dusi¢ do
miekkoéci. ok 10 minut.

KROK 3: Nastepnie przyprawic i doda¢ koncentrat pomidorowy. Wymieszag.

KROK 4: Doda¢ ugotowang quinoe i wymieszaé z warzywami.
Smacznego :)
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