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Leczo z komosa ryzowa z nuta wedzone]
papryki
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@ 25 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

139 kcal/l porcje (182 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
76.29 kcal 3.18¢
3.81% 6.36%

® Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (2
szklanki)

« Ziele angielskie - 4g (2 szt uki)

+ Lis¢ laurowy - 1g (2 sztuki)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
- Cebula - 40g (V2 sztuki)

+ Czosnekmaty - 6g (2 zabki)

* Pomidory w puszce - 240g (2 puszki)
= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
+ Papryka z6tta - 60g (V2 szt uki)

+ Brokuty - 70g

* Cukinia - 90g

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

- Curry - 1.5g (V2tyzeczki)

= Kurkuma - 2g

+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

* Papryka stodka, wedzona - 8g (4
szczypty)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
12.05¢ 227¢ 194¢
4.46% 3.24% 7.76% 3.81%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowa przeptucz na sicie o drobnych, matych oczkach.
Nastepnie przetdz jg do garnka o grubym dnie, zalej dwukrot na iloScia
wody, catos¢ lekko osdb, dodaj liscie laurowe iziele angielskie igotyj
pod przykryciem na matym ogniu przez okoto 15 minut. Kasza powinna
catkowicie wchtonad catg wode.

KROK 2: W drugim, wysokim garnku podsmaz na oliwie pokrojona w
kosteczke cebule, a nastepnie dodajczosnek. Wlej nastepnie pokrojone
w kawatki pomidory w puszkiwraz z przecierem. Zmniejsz ogien, a catg
mase pomidorowa doktadnie wymieszajizacznijogrzewac na matym
ogniu.

KROK 3: W miedzy czasie pokrdjw pétplasterkiumyta i obrang marchew,
cukinie. W drobna kosteczke pokrdj papryki oraz podzielna drobne
czescirdzyczkibrokutu. Do gotujacejsie masy pomidorowejdodaj
pokrojone warzywa, szczelnie przykryj pokrywka i dus warzywa na matym
ogniudo momentu, az beda miekkie i puszcza troche wody.

KROK 4: Po tym czasie dopraw warzywa sola, pieprzem, curry, kurkuma i
ziotami prowansalskimi. Na sam koniec posyp je wedzona, stodka
papryka. Wymieszaj.

KROK 5: Przet6z komose ryzowa do garnka z warzywamiicato$é
doktadnie wymieszaj.

Smacznego!
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