Komosa ryzowa — bezglutenowe pseudozboze

Komosa ryzowa (quinoa) jest jedng z najstarszych roslin uprawnych $§wiata i jedng z najbardziej
odzywczych. Komosa ryzowa zawiera nadzwyczaj wysoka, jak na rosline, ilo$¢ biatka, wszystkie
niezbgdne aminokwasy, wapn, zelazo, miedz, fosfor, witaminy z grupy B. Quinoa nie zawiera tez
glutenu. Mozna nig zastapic¢ ziemniaki lub ryz. Jedng z korzysci spozywania komosy ryzowej jest
spadek poziomu szkodliwego cholesterolu we krwi. Jakie jeszcze sktadniki odzywcze zawiera komosa
i jaki ma wplyw na organizm?

e  Wartos$¢ odzywcza komosy ryzowej

Komosa ryzowa odznacza si¢ zbalansowang zawartoscig wszystkich substancji odzywczych. Szklanka
ugotowanych ziaren (okoto 185 g) zawiera $rednio 220 kcal. Na kaloryczno$¢ komosy ryzowej
sktadajg si¢ weglowodany ztozone - 39 g (w tym 5 g blonnik), biatko - 8 g i ttuszcz - 4 g. W porcji
znajduja si¢ pokazne ilosci witamin z grupy B (tiamina - 14 proc. RDA, ryboflawina - 12 proc. RDA,
witamina B6 - 11 proc. RDA, niacyna - 4 proc. RDA). W komosie ryzowej obecny jest rowniez kwas
foliowy (prawie 20 proc. RDA) i witamina E. Quinoa bogata jest w niemal wszystkie niezbedne dla
organizmu mineraty: mangan, magnez, fosfor, miedz, zelazo, cynk, potas, selen, wapn (podano w
iloéci od najwiekszej). To, co wyrdznia komose na tle kasz i zbdz, to jej niski indeks glikemiczny
IG=35 (dotyczy ziaren ugotowanych) oraz catkowity brak glutenu.

e Kulinarne zastosowanie komosy ryzowej

Komosa ryzowa ma charakterystyczny orzechowy aromat i strukturg zblizong do kaszy czy ryzu.
Mozna uzy¢ ja w sposob, w jaki wykorzystuje si¢ standardowe produkty sypkie. Wazne, by ziarna
komosy byty uprzednio namoczone i/lub poddane obréobcee termicznej. Komose mozna z powodzeniem
dodawac do zup, dan warzywnych lub jes¢ samg z dodatkiem oliwy i przypraw. Maka z komosy stuzy
ponadto jako zamiennik czesci tradycyjnej maki przy produkcji pieczywa oraz wyrobow
cukierniczych. Do tego celu mozna uzy¢ rowniez calych nasion uprzednio namoczonych,
ugotowanych lub uprazonych.

o Komosa ryzowa zawiera korzystny sklad aminokwasowy.
e Quinoa jest doskonalym zZrodlem nienasyconych kwasow ttuszczowych.
e Spozywanie ziaren komosy zmniejsza stres oksydacyjny
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