Kwinoa z pieczonymi brokutami
1 kalafiorami

Satatka sprawdzi sie jako dodatek do dania gtdéwnego, lub jako
samodzielne danie. Komose ryzowg mozna zastgpié¢ kaszg peritowg
lub petnoziarnistym kuskusem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 gtdéwki brokutdéw, podzielone na rézyczki

1 maty kalafior (okoto 750 g), podzielony na rézyczki

2 tyzki oliwy z oliwek

1 i 1/2 szklanki (300 g) kwinoa (komosy ryzowej)

1/2 szklanki (80 g) sezamu

1 tyzka drobno posiekanej natki pietruszki

1 *yzka drobno posiekanego koperku

Swiezo zmielony czarny pieprz

125 g koziego sera, zwyktego lub z popiotem, pokruszonego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kwinoa-z-pieczonymi-brokulami-i-kalafiorami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kwinoa-z-pieczonymi-brokulami-i-kalafiorami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Wytozy¢ duza
brytfanne papierem do pieczenia.

2) Wtozy¢ brokuty i kalafior do duzej miski, pola¢ oliwa,
wymieszaé¢, po czym przetozy¢ do przygotowanej brytfanny i piec
25-30 minut, az zmiekng i lekko sie zrumienig.

3) Zagotowal 3 szklanki (750 ml) wody w rondlu. Wrzuci¢ komose
ryzowg i gotowa¢ 10 minut od momentu, gdy woda ponownie
zacznie wrzeé, bez przykrycia. Kiedy ziarno kwinoa stanie sie
miekkie, starannie je odcedzic¢ i przetozy¢ do duzej miski.

4) Rozgrza¢ patelnie teflonowg. Wrzucié¢ sezam i prazyd,
mieszajac, az do momentu, gdy zacznie brgzowieé, a nastepnie
przetozy¢ do miski z komosag. Doda¢ natke pietruszki,
szczypiorek i pieprz. Wymieszad.

5) Kiedy brokuty i kalafior juz sie upieka, doda¢ je do
kwinoa. Tuz przed podaniem delikatnie wymiesza¢ potrawe z
kozim serenm.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 704 kcal, 39 g biatka, 35 g ttuszczu (9 g
NKT), 58 g weglowodandéw (6 g cukru), 22 g btonnika, 258 mg
soli
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