Kwinoa ze szparagami

Komosa ryzowa zawiera wiecej petnowartosciowego biatka niz
inne zboza. Poza tym jest Zzrddtem kompletnego zestawu
aminokwasow niezbednych do funkcjonowania organizmu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1 szklanka (200 g) kwinoa (komosy ryzowej), optukanej 1
odsaczonej, lub brazowego ryzu

1 tyzka oliwy z oliwek

1 mata czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki

1/2 szklanki (125 ml) domowego wywaru warzywnego Llub
drobiowego o niskiej zawartos$ci soli

400 g szparagéw z odtamanymi twardymi kohAcdédwkami, obranych,
pokrojonych na kawatki dtugosci 5 cm

1 szklanka (150 g) swiezego lub mrozonego zielonego groszku
kilka ugotowanych rozyczek brokuta, do podania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kwinoa-ze-szparagami/

1) Wsypa¢ ziarno kwinoa lub brgzowy ryz do matego rondla,
zala¢ 2 szklankami (500 ml) wody, ustawi¢ na duzym ogniu i
doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie gotowac¢ 15 minut (30 minut
w przypadku brazowego ryzu) na matym ogniu, pod przykryciem,
az woda zostanie wchtonieta.

2) W tym czasie rozgrza¢ oliwe na duzej patelni. Wrzuci¢
cebule i smazy¢ okoto 4 minut, az sie przyrumieni. Dodad
wywar, szparagi i groszek. Gotowac¢ okoto 5 minut, az szparagi
zmiekng, ale wcigz jeszcze pozostang jedrne.

3) Doda¢ komose ryzowg i starannie wymieszad. Podawal potrawe
na gorgco, z rozyczkami brokuta.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 748 kJ, 179 kcal, 8 g biatka, 5 g ttuszczu
(<1 g NKT), 26 g weglowodandéw (2 g cukru), 3 g btonnika, 87 mg
soli
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