Helsam

Helsekost Specialisten

Sojagryde med quinotto

4 personer

75 g sojakgd

250 g champignon
2 mellemstore lag
2-3 fed hvidlgg

2 forarslgg

% frisk chili

2 ds. hakket tomat
Y% dl. tamari

salt

peber

% tsk. rgget paprika
¥ spsk. tsk. kokosolie
evt. ¥ tsk. honning til at mildne det lidt syrlige smag fra tomaterne

2% dl. sort quinotto
5dl. vand
1 % tsk. salt

Leeg sojakgdet i blgd i vand ca. 30 minutter og lad det dryppe af i en sigte. Renggr og hak
champignon og svits dem i kokosolie, til det meste vand er fordampet. Hak i mellemtiden lgg,
forarslag, chili og hvidlezg og kom det i gryden til champignonerne. Svits det hele et par minutter og
tilseet hakket tomat, sojakad og raget paprika. Lad det hele simre 15-20 minutter til sojakgdet er helt
mgrt og sovsen er kogt lidt ind. Smag til med salt og peber og evt. % tsk. honning.

Rist quinoaen i en tgr gryde til den begynder at gnitre lidt. Pas pa det ikke breender pa. Tilseet 2-3
dl. vand og lidt salt og lad det koge sagte i 15 minutter. Lad det hvile yderligere 10 minutter.
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