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Komosa ryzowa biata, cena
za 100 g

Nr katalogowy: 590

Kod EAN: 124

Producent:

Czas wysytki: 24 Godziny

Cena

2,36 PLN

Opis produktu

QUINOA - KOMOSA RYZOWA

Quinoa - pochodzi z Ameryki Potudniowej, co ttumaczy jej nieco egzotyczng nazwe. Juz 5 tysiecy lat
temu byta podstawa positkéw wojownikéw z imperium Inkédw. W Polsce czesto wystepuje jako komosa
ryzowa - chociaz brzmi bardziej swojsko, to nadal mato kto wie, jak smakuje, z czym jg przyrzadzic i...

... co to wlasciwie jest?

W swoim naturalnym srodowisku, na wysokogdrskich terenach Peru, Boliwii, Ekwadoru i Chile
nazywana jest matkg wszystkich zbdz, ale tak naprawde zbozem nie jest. Ten wdzieczny przydomek
zawdziecza swoim wiasciwosciom odzywczym - bardzo cennym i nie czesto spotykanym w jednej
roslinie.

Co komosa ryzowa ma wspodlnego z ryzem?

Ze wzgledu na swojg nazwe, wyglad i typowy dla kasz sposdb przygotowania, wiele oséb btednie
identyfikuje komose ryzowa jako zboze - orientalng odmiane ryzu lub co$ z rodziny kasz. Sytuacje
dodatkowo komplikuje fakt, ze quinoa nazywana jest takze ryzem peruwianskim. Z biologicznego
punktu widzenia quinoa - wraz z amarantusem i gryka - nalezy jednak do grupy tzn. pseudozb6z, czyli
nie traw, ale roslin o wysokiej zawartosci skrobi w nasionach. Jest produktem bezglutenowym i
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bogatym w wartosciowe biatko.

Tylko nieliczni wiedzg, ze dzieki bliskiemu pokrewienstwu ze szpinakiem i bo¢wing, nie tylko nasiona,
ale takze liscie komosy ryzowej sg jadalne.

Quinoa - czy to juz superzywnos¢?
Mozna wymieni¢ wiele powodéw, dla ktérych warto wigczy¢ komose ryzowa do swojej diety.

Biatko zawarte w ryzu peruwianskim zwane jest biatkiem kompletnym lub petnowartosciowym.
Oznacza to, ze zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, jakie nalezy dostarcza¢ organizmowi wraz z
pozywieniem. Jako zrédto wapnia quinoa doskonale zastepuje nabiat, stanowigc wazny element diety
kobiet w cigzy, wegan oraz dzieci i mtodziezy w okresie dorastania. Poza wapniem znajduja sie w nigj
dobroczynne, nienasycone kwasy ttuszczowe - jak chociazby omega-3 - witamina E oraz magnez,
mangan, zelazo, miedz i fosfor. Dieta wzbogacona o komose ryzowg zapewnia nie tylko uczucie sytosci
i brak skokéw cukru we krwi, ale takze przyczynia sie do obnizenia poziomu ztego cholesterolu,
0CzyszcCzenia organizmu czy wzmocnienia odpornosci.

Komosa ryzowa w kuchni

Quinoa charakteryzuje sie subtelnym smakiem z orzechowg nuta, przez co pasuje do wielu potraw -
zazwyczaj stonych, ale niekiedy tez stodkich. Przed ugotowaniem wystarczy jg przeptukac i opcjonalnie
podprazy¢ na suchej patelni, w celu wydobycia gtebszego smaku. Komose ryzowa nalezy gotowac¢ w
proporcjach 1:2 w stosunku do iloSci wody. Po uptynieciu okoto 15 minut i wypuszczeniu z ziaren
drobnych ogonkdw (kietkdw) nalezy sciggnaé naczynie z ognia i pozostawi¢ pod przykryciem na kolejny
kwadrans.

Quinoa sprawdzi sie zamiast kaszy, makaronu czy ziemniakdw, w towarzystwie mies, warzyw i sosow.
Doskonale podkresli smak satatek i roslinnych kotletéw oraz dopetni dietetyczny lunch box. Zasmakuja
w niej mitosnicy nowych smakéw oraz klasycznych potraw w nowoczesnym wydaniu.
Przechowywanie

Przechowywac w suchym i chtodnym miejscu, w szczelnie zamknietym opakowaniu.

Komosa ryzowa - quinoa jest naturalnym zrédtem:

> Potasu - pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
> Magnezu - przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia
> Zelaza - pomaga w prawidtowe] produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny.

Mozliwe naturalne odchylenia.
**Zawartos¢ soli wynika wytacznie z obecnosci naturalnie.
*RWS - Referencyjne Wartosci Spozycia przecietnej osoby dorostej (8400kJ/2000kcal).

Informacje o alergenach

W zaktadzie pakowane sg réwniez: sezam, migdaty, produkty zawierajace gluten, rézne orzechy.
Pomimo dotozenia wszelkich staran nie mozna w 100 % wykluczy¢ wystapienia w produkcie tych
surowcow.
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