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Komosa ryzowa z sosem pieczarkowo-

orzechowym
L& & & & & 4vL)
@ 30 minut T®13 osoby w tatwy
Wartosci odzywcze 464 kcal /1 porcie (300 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
154.79 kcal 6.74¢ 16.52¢ 8.00¢g 3.53¢
7.74% 13.48% 6.12% 11.43% 14.12%
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® Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 180g
(szklanka)

* Pieczarki- 500g (25 sztuk)

= Orzechy wtoskie - 100g (25 sztuk)
= Tymianeksuszony - 4g (2 tyzeczki)
+ Cebula - 70g (34 szt uki)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g
(szczypta)

= Sos sojowy - 20g (4 tyzeczki)
= Sokz cytryny - 9g (3 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowg zalej2 szklankamiwody idoprowadz do
wrzenia. Zmniejsz ogien, lekko poséligotujpod przykryciem przez ok.
15 minut. (Ziarenka sa gotowe, kiedy sie "otworza", co poznasz po
rozwinieciu sie drobnych, biatych "ogonkdw").

KROK 2: W tym czasie pokrdj pieczarkiw plasterki, wytdz na sucha,
rozgrzang patelnie, posdl, dodajszczypte tymianku, posiekang cebule i
odrobine wody. Dus, az pieczarki beda miekkie. Naste pnie 2-3 tyzki
pieczarek odtdz do miseczki, a reszte zmiksujna gtadkisos razem z
namoczonymiorzechamiwtoskimiiwoda. Wody dodajtyle, ile potrzeba
do uzyskania pozadanejgestoscisosu.

KROK 3: Cato$¢ podgrzej, przypraw do smaku sokiem z cytryny,
tymiankiem, gatka muszkatotowa, sola, sosem sojowym i pieprzem.

KROK 4: Sosem polejugotowana komose, na wierzch potdz odtozone
wczesniej pieczarki oraz posiekane, nienamoczone, podmrazone na
suchejpatelniorzechyinatke pietruszki.

Smacznego!



= Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki
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