COOP Club.c:z 23 ledna., 2024

Quinoa pomaha k lepsimu spanku

nazyvali ,matkou vSech obilnin“ a incky vladce byl tradi¢né prvnim, kdo kazdoro¢né zaséval jeji prvni novéa
seminka.

Bila, cervena a cerna

Quinoa existuje ve tfech druzich. Nejbéznéjsi bila ma jemnou maslovou chut a podoba se ryzi. Cervena
a nejméné obvykla ¢ernéd quinoa se od ni li$i konzistenci - zistavaji v uvareném stavu pevnéjsi a kirupavéjsi.
Cervena quinoa ma oriskovou prichut a ¢erna je pak ze vSech tfech druhii chutové nejvyraznéjsi.

Proc je quinoa zdrava?

Quinoa je cenéna hlavné diky své vysoké nutri¢ni hodnoté. Obsahuje velmi vysoké procento
rostlinnych bilkovin, které priznivé pusobi na rust svalové hmoty a regeneraci poni¢enych tkani. Kromé
toho obsahuje radu vitaminu (thiaminu, riboflavinu, kyseliny listové, beta-karotenu, alfa-tokoferolu a
vitaminu C) a mineralt (vapniku, Zeleza, drasliku, zinku, horc¢iku). Kombinace horc¢iku a vapniku v ni
obsazend pomaha lepsimu spanku.

Quinoa ma rovnéz nizky glykemicky index, proto zasyti na dlouhou dobu Upravuje hladinu cukru v



krvi a je tak idealni pro diabetiky.

Pro osoby nemocné celiakii bude dulezitou informaci to, Ze mouka z quinoi neobsahuje lepek, je tudiz
vhodna pro jejich bezlepkovou dietu

V neposledni radé quinoa zvyS$uje pohyblivost stfev, ¢imz se zrychluje spalovani tuku a podporuje
vstrebavani vyzivnych latek.

Co z quinoi uvarit?

Quinoa vynika svou jednoduchou pripravou, jez mize byt bud nasladko ¢i naslano. Muzeme ji proto
pridat do ovocnych i zeleninovych salatu, zapéct se zeleninou, masem i syrem, pridat do polévky,
nebo také z ni uvarit kasi ¢i nakyp. Smichdnim s ovocem, medem, orechy a mlékem nam vznikne
chutna a velmi zdrava snidané.

Ze zralych semen se rovnéz mele mouka, kterd ma vyborné vlastnosti ve spojeni s obilnou nebo kukutri¢nou
moukou, a to na peceni chleba, livanecku a raznych susenek

Z celych semen se v neposledni radé pripravuje palenka , chica”.

Zakladni recept: varena quinoa

Quinou varime podobné jako ryzi (pro 1 osobu: 2 Salky vody na 1 Salek obiloviny) po dobu 14 az 18
minut. (Pfed varenim ji rovnéz mizeme nechat na asi 2 az 4 hodiny ve vodé nakli¢it, ¢imz zvyS$ime jeji
nutri¢ni vlastnosti.) Quinoa varem absorbuje vodu, protopravidelné promichavame, aby se nepripalila.
Quinoa je spravneé hotova, je-li polomékka a uprostred jemné kiupava, kolem zrnka se uvolni bilé klicky.
K jejimu ochuceni pouzijeme jakékoliv koreni ¢i zeleninu.



