Kasza quinoa z warzywami

Skladniki
dla 2 glodnych osob

200 ml wody
50 g kaszy quinoa np. trojkolorowej®

500 ml wody
1 $rednia marchewka®, 75 g
1 $redni ziemniak®, 100 g

2 érednie cebule®, 200 g

kilka zabkow czosnku®

Y5 tyzeczki oregano

2 tyzeczki czosnku niedzwiedziego

Y5 tyzeczki mielonego pieprzu czarnego

Y5 tyzeczki soli®

3 $rednie pomidory™®,ok. 400 g
kilka galazek natki pietruszki

Wykonanie

1.

W wodzie umiesci¢ kasze quinoa 1 zagotowac. Gotowac na malym ogniu, az stanie si¢
migkka (okoto 20 minut). Odstawic.

2. Zagotowac¢ 500 ml wody. Doda¢ posiekane: marchewke i ziemniaka. Gotowaé przez
co najmniej 1 minute.

3. Doda¢ posiekang cebule, posiekany czosnek, oregano, czosnek niedzwiedzi oraz
czarny pieprz. Gotowac¢ przez co najmniej 1 minute.

4. Dodac¢ s6l. Gotowac przez co najmniej 1 minutg.

5. Doda¢ pokrojone pomidory oraz posiekang natke pietruszki. Zagotowac¢, zmniejszy¢
ogien do minimum i gotowac przez 15-20 minut lub do momentu, az warzywa beda
migkkie.

6. Do warzyw doda¢ ugotowang kasze quinoa — dobrze smakuje ze $wieza bazylig @

Wskazowki

) warzywa: im lepsza bedzie jako$é¢ sktadnikow, tym danie okaze sie smaczniejsze; warto
zadba¢ o warzywa 1 kasze bio lub od znajomego rolnika

@ §61: my uzywamy soli himalajskiej, ale mozecie uzyé innej zdrowej soli — podobno
stosunkowo mato szkodliwa jest roéwniez ktodawska; nalezy unika¢ soli jodowanej z dwdch



powodow: (1) jod dodaje si¢ w drodze chemicznych proceséw, (2) nadmiar jodu wpltywa
niekorzystnie na uktad hormonalny (m.in. moze sta¢ si¢ przyczyna zapalenia tarczycy)



