marokanski gulasz z quinoa,
dynia 1 marchewka

Przepis ten zaczerpnetam ze styczniowego magazynu BON

APPETIT (rok 2006). I przyznam szczerze, ze wcze$niej go nie
prébowatam, jednak po tym debiucie na pewno jeszcze pare razy
do nie go wréce. Serdecznie go polecam, ze wzgledu na
sezonowos$¢ tej potrawy jak i bogaty bukiet przypraw. Jesli
ktos ma niska tolerancje na ostre dania, sugeruje ograniczenie
pieprzu kajenskiego. Oczywiscie nie bytabym sobg, gdybym nie
przyczepita sie cho¢ do jednego sktadnika. OczywisScie padto na
kurkume, ktdéra nie tylko nadaje cudowng barwe wielu potrawa,
ale ma w sobie t3 cudowng uzdrawiajacqg moc, ktdérej nie wypada
sie oprzed, a mianowicie:

— zapobiega chorobom nowotworowym,

— jest czynnikiem przeciwzapalnym — zmniejsza/redukuje bodle
reumatyczne stawdw,

— stabilizuje poziom cukréw we krwi,

— obniza poziom cholesterolu,

— podnosi odpornos¢,

— jest naturalnym Srodkiem antyseptycznynm i
przeciwbakteryjnym,

— pomaga w utrzymaniu prawidtowej wagi — jest waznym
czynnikiem w rozktadzie ttuszczéow (dla tych co chcag zrzuci¢
kilka zbednych kg — 1 tyzeczka kurkumy przed kazdym positkiem
powinna wspoméc odchudzanie),

— zapobiega lub spowalnia postep choroby Alzheimera,

— wspomaga trawienie, ale przede wszystkim jest doskonatym
Srodkiem detoksacyjnym, gdyz w sposdb naturalny odtruwa
watrobe.

Sktadniki (4 porcje):

gulasz


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/marokanski-gulasz-z-quinoa-dynia-i-marchewka/
http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/marokanski-gulasz-z-quinoa-dynia-i-marchewka/
http://www.bonappetit.com/
http://www.bonappetit.com/

tyzki oleju kokosowego,

szklanka pokrojonej w kostke cebuli,

zgbki czosnku, drobno posiekane,

tyzeczki stodkiej papryki,

tyzeczka soli,

= 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu,

»1/2 xyzeczki mielonych ziaren kolendry,

»1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego,

= 1/2 tyzeczki tyzeczki kurkumy,

»1/2 *yzeczki mielonego imbiru,

= 1/2 tyzeczki pieprzy kajenskiego,

= szczypta szafranu,

= 1 szklanka wody,

= 1 puszka pomidoréw krojonych, odcedzonych z soku,

» 2 tyzki Swiezego soku z cytryny,

» 3 szklanki pokrojonej w kostke dyni (2,5 cm x 2,5 cm),

= 2 szklanki obranej 1 pokrojonej w kostke marchwi (2 cm x
2cm) ,
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quinoa (komosa ryzowa)

= 1 szklanka quinoa,

=2 tyzki oleju golden drop lub (1 tyzka masta i1 1 tyzka
oliwy z oliwek),

= 1/2 szklanki bardzo drobno posiekanej cebuli,

1/4 szklanki bardzo drobno posiekanej marchwi,

2 zabki czosnku przecis$niete przez praske,

1/2 tyzeczki soli,

1/2 tyzeczki kurkumy,

2 szklanki wody,

1/2 szklanki posiekanej kolendry,

» 2 tyzeczki posiekanej sSwiezej miety.

Wykonanie:



gulasz

1. Olej kokosowy rozgrzewamy na $rednim ogniu w duzym rondlu.
Dodajemy cebule i pruzymy az zmieknie mieszajgc dosc¢ czesto.
Nastepnie dodajemy czosnek i1 mieszamy kolejng minute.

2. Dodajemy wszystkie suche przyprawy, szklanke wody, pomidory
i sok z cytryny — doprowadzamy cato$¢ do wrzenia.

3. Dodajemy dynie i marchew — redukujemy ogien i dusimy pod
przykryciem okoto 20 minut, mieszajac okazjonalnie. Doprawiamy
solg 1 pieprzem.

quinoa

1. Quinoa nalezy doktadnie przeptuka¢ woda i odsgczyé¢. W
rondlu na S$rednim ogniu rozgrzewamy ttuszcz, dodajemy cebule i
marchew. Dusimy pod przykryciem (czesto mieszajac) az warzywa
zaczng sie brazowi¢ — okot*o 10 minut. Nastepnie dodajemy
czosnek, s6l i kurkume — pruzymy ok 1 minuty.

2. Do rondla z warzywami dodajemy quinoa — mieszamy minute, a
nastepnie zalewamy cato$¢ wodg i doprowadzamy do wrzenia.

3. Redukujemy ogien przykrywamy pokrywkg i dusimy okoto 15
minut, az quinoa zaabsorbuje ca*g wode, a przy tym bedzie
miekka.

Wykonczenie:

Podgrzewamy gulasz, dodajgc potowe ilosci kolendry i miety. Na
talerz naktadamy quinoa formujgc dotek, podlewamy jg gulaszem
1 posypujemy pozostatymi ziotami.
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