Quinoa

TO PRASTARE .,PSEU_DOZBO?E"
UPRAWIANE JEST JUZ OD PONAD

5 TYSIECY LAT, STANOWIAC PODSTA-
WOWY POKARM INKOW I AZTEKOW,
AR W NASZYM KRAJU GOSCI OD
NIEDAWNA. A szkoda! To bardzo zdrowy, wysokobiatkowy
pokarm, ktdry z powodzeniem zastepuje kasze, ryz, ptatki czy po-
pularny, kolarski makaron! Quinoa, mimo iz bardziej spokrewniona
jest ze szpinakiem i burakiem niz ze zbozami - w jezyku Inkow
nosi miano ,matki zbéz". Co ciekawe i blizsze trawom - miode
liscie rowniez sq jadalne i nadajg sig na suréwki i safatki! Nie bez
powodu komosa uzywana byta przez Azteckich Zotnierzy jako po-
karm w czasie przemarszow - jest to bogate Zrddto weglowodanow
ziozonych i petnowartos$ciowego biatka, co rzadko kiedy spotyka
sig w roslinnych produktach. Jest rosling odporng na okresowe
przymrozki (-5°C) przez co nadaje sig pod uprawe w Polsce! Komo-
sa ryzowa jest doskonatym Zrodtem biatka, w przeciwienstwie do
b0z zawiera duzo aminokwasu lizyny, co zbliza ja do nasion gryki
i szarfatu (patrz bB #3/2008). Zawiera znaczaco wigcej cynku niz
inne zhoza, jest bogata w potas, magnez, zelazo, miedz, mangan.
Nie brakuje w niej witamin z grupy B i witaminy E. 100 graméw
nasion quinoa to 318 kcal, okofo 5 g tfuszczu, z czego spora wigk-
52086 to wielonienasycone kwasy tfuszczowe z rodziny omega3,

te same, ktére spozywamy wraz z morskimi rybami! Tylez samo

- 5 graméw waznego btonnika pokarmowego i az 12-15 g biatka!
Doskonale zréwnowazona kompozycja aminokwaséw pokrywa sie
7 zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). Jesli chodzi

0 zelazo - bije na feb inne zboza. Az 8 mg w 100 gramach i 180 mg
magnezu! Komosa ryzowa przetrwata tysiace lat prawdopodobnie
dlatego, ze jej ziarno zawiera ochronng tuske wysycong zywicami

i saponinami, co chroni jg przed ostrym andyjskim stoficem. Bar-
dzo szybko kietkuje: po 8 godz. moczenia i 12 godz. kietkowania
mozemy rozsmakowac si¢ w stodkawym smaku kietkéw Quinoa!
Produkty z Quinoa mozna naby¢ w sklepach ekologicznych i ze
zdrowg zywnoscig. Ziarno przyrzadza sig podobnie jak ryz - ale
czas gotowania jest o potowe krétszy! Z powodzeniem zastepuje
popularne ziemniaki, kluski czy ryz. Maka z Quinoa nadaje

sig do zapiekanek, nalesnikéw i ciast. Mozna kupi¢ réwniez
ptatki Quinna - ktdre urozmaicajg domowe mieszanki miisli. Co
ciekawe - ziarna sa zupetnie bezglutenowe, wiec idealne dla
0s0b z celiakig! Przedstawiam Wam szybkg i smaczna propozycje
wykorzystania Quinoa w kuchni:

Kaszka z komosy ryzowej

25 dag ziarna komosy ryzowej

Y4 laski cynamonu lub cynamon w proszku

125 ml $wiezo wycisnigtego soku z jabtek

Umies¢ komose, cynamon, sok jabtkowy i 325 ml wody w garnku.
Zagotuj, a nastgpnie zmniejsz ogien i gotuj powoli przez 7-10
min., az ziarno stanie sig potprzezroczyste. Wytacz ogien

i pozostaw na 15 min przed podaniem. hi3 Tekst: specja-
listka d.s. promocji zdrowia Karolina Kozela



