Quinoa z pileczarkami

Bogata w biatko, btonnik, witaminy i mineraty quinoa, czyli
komosa ryzowa, to pozywne ziarno o *agodnym smaku. Oto
wysmienity przepis wart wyprébowania, zwtaszcza jesli nie
miato sie wczed$niej do czynienia z komosg.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 i 1/2 xyzki masta

1 tyzka oliwy z oliwek

1 mata cebula, drobno posiekana

400 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
1 duza cukinia, przekrojona wzdtuz na p6t i pokrojona w grube
plastry

1 duzy zabek czosnku, posiekany

3—-4 gatazki Swiezego tymianku

1 tyzka Swiezej szatwii, posiekanej

1/2 szklanki ziaren quinoa

1 szklanka wywaru z kurczaka

1/3 szklanki $mietany 18%


https://hopnatalerz.pl/przepisy/quinoa-z-pieczarkami/

2 tyzki parmezanu, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ masto z oliwg na duzej patelni na $Srednim ogniu.
Wrzuci¢ cebule i smazy¢ minute. Doda¢ pieczarki, cukinie,
czosnek, tymianek oraz szatwie. Smazy¢ 5 minut. Mieszac¢ od
czasu do czasu.

2) Doda¢ quinoa i wywar. Wymieszac¢. Gotowa¢ 15 minut na matym
ogniu pod przykryciem.

3) Doda¢ sSmietane i parmezan. Wymieszaé. Gotowal jeszcze 5
minut pod przykryciem. Podawa¢ na goraco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 739 kcal, 20 g biatka, 54 g ttuszczéw (24 ¢
ttuszczéw nasyconych), 44 g weglowodanéw (6 g cukréw), 10 g
btonnika, 575 mg sodu
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