Quinoa

Quinoa (och amaranth) hor tillsammans med bovete till de s.k. pseudocerealierna. De &r alltsa inte
slakt med grasarterna dit sddesslagen hér. Quinoa (uttalas KEEN-wah) ar glutenfri och har den hdgsta
naringsmassiga profil av alla sad och ar den snabbast att laga. Det ar en extremt hég energi gryn och
har odlats och konsumeras i ungefar 8.000 ar pa de hdga slatterna i Anderna i Sydamerika. Inca folket
orkade springa s&dana langa strackor pa en sa hog hojd p& grund av denna kraftfulla sad.

Quinoai kosten

Quinoa innehaller htgvardig glutenfri Aggvita och livsviktiga aminosyror, t.ex. lysin, tryptofan och
cystin. Sjalva sammansattningen gor vaxten unik, ty dess biologiska varde ar hégre an sojabdnor och
mjolk. Det ar bekraftats av FAO (Food and Agriculture Organisation of the United Nations) att quinoa
kan jamforas med mjolk och kan ersatta soja. Fettet i quinoa ar till stérsta delen fleroméattat. E-vitamin
finns rikligt och aven A-, B- och C-vitaminer finns i relativt stora mangder. Bland mineraler ar det
framférallt kalium, fosfor och jarn som ar framtradande. Den glutenfria starkelse ar lattsméalt och ger
snabbt vardefull energi.

Anvandning

Nar quinoa kokas, den yttre grodden som omger froet bryter 6ppen for att bilda en krispig spole
medan den inre korn blir mjuk och genomskinlig. Denna dubbla struktur gor det lackra, mangsidig och
roligt att 4ta. For att spara tid, laga en hel del quinoa pa en gang och ata det manga ganger. Quinoa
kan varmas med en skvatt havre- eller n6tmjolk till frukost grot; du kan tillagga torkad frukt, nétter och
kanel for en sot smak. Blanda finhackad raa gronsaker och dressing for en kylande sallad eller lagga
hackade kokta rotfrukter fér en varmande sidorétt. Forvara torrt, okokt quinoa i en sval, torr och mork
plats i en val tillsluten glasburk upp till ett ar.

Kokspraktik

Quinoa ar latt att tillreda. Den korta koktiden pa 15 minuter gor att den kan fa en plats i det moderna
koket. Quinoa har en fin lite ndtaktig smak och tal en kraftig kryddning. Men den gar ocksa bra som en
sot variant. Den traditionella tillredningen i omradena kring Anderna ar det kokta hela kornet blandat
med bonor och gronsaker till en gryta med en stark sas som avrundar anrattningen. Mjolk och kott ar
nastan obefintliga i desa kok.

Eventuella spar av saponiner, bitteramnen (som &dven hirs har) kan man latt aviagsna genom att skélja
grynen i kokhett vatten innan kokvattnet tillsatts. Fore tillagning bor quinoa alltsa skéljas med kokhett
vatten for att avlagsna den giftiga (men naturligt forekommande) bittra belaggning, kallad saponin.
Saponin, nar de avlagsnas fran quinoa, alstrar en tvallésning i vatten. Barn under tva ar ska inte ata
guinoa just pa grund av eventuella saponinrester. Quinoa skoljs innan den férpackas och séljs, men
det ar bast att skoélja igen hemma fore anvandning. Placera quinoa i sil och skdlj noga med vatten.
Valfritt: blétlagga quinoa 4-5 timmar fore kokning.

Kannetecken

* Innehaller alla atta aminosyror som gora det till ett fullvardig protein
* Har ett proteininnehall som motsvarar mjolk

* HO6g pa B-vitaminer, jarn, zink, kalium, kalcium och vitamin E

* Glutenfri, lattsmalt

* Perfekt mat for uthallighet

« Starker njurar, hjarta och lungor
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Grundrecept for quinoa
Foreberedelse tid: 2 minuter
Matlagning Tid: 15-20 minuter
4 portioner

Ingredienser:

2 dl. quinoa

4 dI. vatten

krydda efter smak (t ex. salt)

Mat upp kornen och skdélj dem i kokhett vatten. Lat rinna av.

Mat upp ratt vattenméangd och koka upp med quinoan.

Sank varmen till en sjuda och fortsétt att |at smakoka tackt i 15 minuter pa svag varme eller tills allt
vatten har absorberats.

Ta av fran varmen och lat sta och eftersvalla en stund tackt, rér om med en gaffel.

Salta och krydda med t.ex. stétt koriander/vitlok i slutet av koktiden.

* FOr en rostade utsokt smak, torr steka i 5 minuter i en stekpanna innan du tillagga véatskan.

Se nedan for tva enkla och snabba quinoa recept. For mer lackra recept, kolla in sidorna 272 och 307
i boken ”Integrative Nutrition”.

Instant quinoa frukost

Foreberedelse tid: 5 minuter

Matlagningstid: 25 minuter

4 portioner

Ingredienser:

6 dl. vatten Y dl. russin

2 dl. quinoa % dl. mandel

% dl. tdrnade zucchini % dI. sesamfrén

% dl. tunt skivade morot rundor % dl. havre eller nottmjolk
Beskrivning:

» Anvanda ett finmaskigt sil, skdlj quinoa med kallt vatten tills vattnet ar klart.

» Koka upp 6 dl.vatten.

» Lagg quinoa till kokande vatten.

» Sank varmen och sjuda 20 minuter.

- Nar halva matlagningstiden har gatt, tillagga squash, moroétter, russin, mandel, sesamfron.
« Ta bort fran varmen och tillsatt havre eller n6tmjolk.
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Quinoa sallad

Foreberedelse tid: 5 minuter
Matlagningstid: 15-20 minuter
6 portioner

Ingredienser:

3 dl. kokt quinoa

6 dl. vatten

% dl. limejuice

% dl. olivolja

2 dl. hackade persilja

1 dl. salladslok, hackad

1 dl. tomat, tarnad

salt och peppar efter smak

Beskrivning:

» Anvanda ett finmaskigt sil, skolj quinoa med kallt vatten tills vattnet &r klart.

- Lagg skoljd quinoa i en kastrull pa lag varme, ror om med trésked tills allt vatten har avdunstat och

kornen avger en svag, rostad arom.

« Tillsatt vatten och en nypa salt, rér om en gang for att fa bort eventuella korn som kan har fastnat pa

botten av kastrullen.
* Tack och lat koka upp.

« Sank varme och lat sjuda, tackt, i ca 10-15 minuter, eller tills allt vatten absorberas.

« Ta av frdn varmen och lat std 5 minuter tackta, ror om med en gaffel.
« Blanda alla ingredienser i skalen och servera pa rumstemperatur.
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