Komosa ryzowa — jak
prawidtowo ugotowac to
wartosciowe ziarno

Komosa ryzowa (Chenopodium quinoa) to pseudozboze pochodzace z
regionu Andéw w Ameryce Potudniowej. Nie jest spokrewniona z
ryzem, mimo podobnej nazwy i zastosowania kulinarnego.
Wyréznia sie wyjgtkowo bogatym profilem odzywczym — zawiera
komplet aminokwaséw egzogennych, co czyni jg petnowarto$ciowym
zrodtem biatka roslinnego (12-18%). Dodatkowo dostarcza
btonnika (5-7%), zdrowych ttuszczéw (4-8%), witamin z grupy B
oraz mineratéw: magnezu, zelaza, potasu i wapnia.

Na polskim rynku dostepne sg trzy gtdédwne odmiany komosy:

-Biata komosa - najpopularniejsza, o delikatnym,
orzechowym smaku i chrupigcej konsystencji
Czerwona komosa - bogatsza w antyoksydanty, o

intensywniejszym smaku i bardziej zwartej strukturze
= Czarna komosa — najrzadsza, wyrdzniajgca sie wyrazistym
smakiem i najwiekszg zawartosScig przeciwutleniaczy

Kazda odmiana ma niski indeks glikemiczny (okoto 53), co
sprawia, ze komosa ryzowa jest odpowiednia dla os6b dbajacych
o stabilny poziom cukru we Krwi.

Przygotowanie 1 gotowanie komosy
ryzowej

Przed gotowaniem komose ryzowg nalezy doktadnie przeptukac pod
biezgcg wodg, co pozwala usungé¢ saponiny — naturalne zwigzki
nadajgce gorzki smak. Najskuteczniejsza metoda ptukania polega
na umieszczeniu ziaren w sitku i ptukaniu przez 1-2 minuty, az
woda przestanie sie pienid.
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Namaczanie komosy przez 15-30 minut przed gotowaniem skraca
czas przyrzgdzania 1 poprawia przyswajalnos¢ sktadnikdéw
odzywczych.

Proporcje wody do komosy majg kluczowe znaczenie dla uzyskania
idealnej konsystencji:

= Standardowy stosunek to 1:2 (jedna cze$¢ komosy na dwie
czesci wody)

 Dla bardziej miekkiej konsystencji zaleca sie proporcje
1:2,5

Przy gotowaniu czerwonej 1 czarnej odmiany warto
zwiekszy¢ ilos¢ wody do proporcji 1:2,25

Czas gotowania zalezy od odmiany i wynosi:

= Biata: 12-15 minut
= Czerwona: 15-18 minut
= Czarna: 15-20 minut

Komosa jest gotowa, gdy ziarna stajg sie péitprzezroczyste, a
spiralny zarodek oddziela sie od nasiona.

Metody gotowania komosy ryzowej

Tradycyjne gotowanie w garnku

Komosa ryzowa wymaga odpowiedniego przygotowania przed
gotowaniem. Doktadne przeptukanie ziaren to kluczowy krok,
ktory usuwa naturalng saponine nadajacg gorzki posmak. Zaleca
sie ptukanie pod biezgcg wodg przez okoto 2 minuty, az woda
bedzie klarowna.

Proporcje wody do komosy majg zasadnicze znaczenie:

» Na 1 szklanke suchej komosy potrzeba 2 szklanek wody dla
uzyskania sypkiej konsystencji
- Dla kremowej tekstury nalezy zwiekszy¢ ilos$¢ wody do 2,5
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Proces gotowania tradycyjnego:

. Zagotuj wode z dodatkiem szczypty soli

. Wsyp przeptukang komose

. Zmniejsz ogienA do minimum po zagotowaniu

. Gotuj pod przykryciem przez 15-20 minut

. Zdejmij z ognia i pozostaw pod przykryciem na 5 minut
. Spulchnij widelcem przed podaniem
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Nowoczesne metody przygotowania

Multicooker znaczaco upraszcza proces gotowania komosy
ryzowej. Wystarczy umiescié¢ przeptukane ziarna z wodg w
proporcji 1:2 i wybra¢ program ,ryz” lub ,kasze”. C(Czas
przygotowania wynosi okoto 15 minut, a wurzagdzenie
automatycznie utrzymuje ciep*o po zakonczeniu.

Szybkowar redukuje czas gotowania do zaledwie 6-8 minut pod
cisnieniem. Po tym czasie nalezy poczeka¢ na naturalne
rozprezenie lub uzy¢ szybkiego uwalniania pary po 5 minutach.

Smak komosy ryzowej mozna wzbogaciC dodajgc podczas gotowania:

= Bulion warzywny zamiast wody

» Suszone zio*a (tymianek, rozmaryn)

= Czosnek lub cebule

= Kurkume dla ztocistego koloru

 Olej kokosowy dla kremowej konsystencji

Ugotowang komose mozna przechowywa¢ w lodéwce do 5 dni w
szczelnym pojemniku. Doskonale sprawdza sie jako baza do
satatek, dodatek do zup, sktadnik kotletdédw warzywnych czy
nadzienie do papryki. Mrozenie ugotowanej komosy w porcjach
pozwala zachowac¢ jej wtasciwosci nawet do 3 miesiecy.
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