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Quinoa z warzywami

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

o5 . 35 min . tatwy . 2 porcje

komosa ryzowa - 1 szklanka sol - do smaku
papryka - 1 szt. pieprz - do smaku
pieczarki - 10 szt. olej - troche
groszek zielony konserwowy - cebula - 1 szt.
puszka - 1 czosnek - 2 zgbek

mleko kokosowe - 4 tyzka

skrobia z korzenia kuzu szarego - 1
tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Quinoa czyli komosa ryzowa przed
gotowaniem powinna by¢ bardzo dobrze
przeptukana, kilka razy mozna wrzagtkiem.
Nastepnie zalewamy ja 1,5 szklan wody

i gotujemy pod przykryciem 25 min.

KROK 2: Papryke wstawiamy na nagrzanego
piekarnika 200 - 210 stopni na 30 min

i pieczemy. Ja piektam w naczyniu
zaroodpornym, po upieczeniu przykrywamy
druga czescig naczynia lub wktadamy do
plastikowego szczelnego opakowania na 5-10
min aby zaparowato i tatwiej byto Sciggnac
skorke.

KROK 3: Na patelni rozgrzewamy troche oleju
wrzucamy pieczarki, solimy, dusimy, doktadamy
drobno pokrojong cebulke i czosnek, dusimy.
Doktadamy groszek, mleko kokosowe, dusimy,
w razie potrzeby mozemy dodaé troche wody.
Przyprawiamy pieprzem i ulubionymi
przyprawami. Zeby zagescié sos, rozpuszczamy
w szklance zimnej wody 1-2 tyzeczek
sproszkowanego korzenia kuzu szarego
(mozemy danie zagescic skrobig ziemniaczang
lub maka jaglana).
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KROK 4: Obieramy papryke ze skorki
pozbawiamy gniazda nasiennego, kroimy

w paski i dodajemy na patelnie, mieszamy.
Wyktadamy komose na talerz, polewamy sosem.
Mozemy ozdobi¢ zielening lub kietkami.
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