Kasza jaglana

Kasza jaglana powstaje z prosa. Jest bogata w
krzem i zelazo. Dobrze wptywa na stawy i kosci.
Jest tez zrodtem lecytyny, ktora poprawia dzialanie
naszego systemu nerwowego. Zawiera duzo
witamin z grupy B. Kasza jaglana jest bezglutenowa
ale powoduje wzrost poziomu cukru we krwi. Ma
mato kalorii, wigc nie musimy si¢ jej obawiac,
kiedy dbamy o linig.

Temat 1: Jak gotowacé kasze jaglang?

Przed gotowaniem wyptucz ja doktadnie w zimnej wodzie.

Szklanke kaszy zalej 2 szklankami wody

Gotuj caly czas mieszajac, a gdy woda wyparuje zestaw z palnika.

Garnek przykryj pokrywka 1 odstaw na 20 minut - kasza bedzie idealna sypka 1 bez
gorzkiego posmaku.

Jak zrobi¢ jaglanke?

Jaglanka to kolejny sposob na zupe mleczng. Jaglankg mozne z powodzeniem zastapic¢
owsianke. Kasza jaglana odpowiednio ugotowana nie bedzie miata gorzkiego smaku.
Jaglanka moze by¢ podawana z sezonowymi owocami np.: z truskawkami, malinami lub
boréwkami. Jesienig i zimg mozna jaglanke podawac z karmelizowanymi jabtkami albo z
podprazonymi bakaliami. Warto wiedzie¢, ze jaglanka moze by¢ szybko zamieniona w budyn
jaglany. Wystarczy go zblendowaé na gtadkg mase.

Kasza jaglana na stodko to propozycja dla alergikéw i zmagajacych si¢ z czestymi bolami
brzucha. To takze przepis na lekkostrawny podwieczorek dla najmtodszych dzieci.

Temat 2: Budyn jaglano -truskawkowy

Sktadniki (2 porcje)

1/3 szklanki kaszy jaglanej

1 szklanka mleka (np. krowiego lub kokosowego lub migdatowego)
300 g truskawek (2 i 1/2 szklanki)

2 tyzki cukru

Przygotowanie

1. Do rondelka wsyp kaszg jaglana

2. Optucz kaszg pod ciepta, biezaca woda,

3. WIlej mleko i gotuj pod przykryciem przez 15 minut na matym ogniu nie otwierajac
garnka


https://www.mojegotowanie.pl/przepisy/kasza-jaglana
https://www.mojegotowanie.pl/filmy-kulinarne/jak-gotowac-kasze-jaglana
https://www.mojegotowanie.pl/przepisy/truskawki
https://www.mojegotowanie.pl/przepisy/maliny
https://www.mojegotowanie.pl/przepisy/borowki
https://www.mojegotowanie.pl/przepisy/jablka
https://www.mojegotowanie.pl/przepisy/bakalie
https://www.mojegotowanie.pl/przepis/weganski-budyn-z-malinami
https://www.mojegotowanie.pl/przepis/weganski-budyn-z-malinami

4. Ugotowang kasz¢ zmiksuj blenderem na gtadki mus z dodatkiem cukru oraz
optukanych i pozbawionych szyputek truskawek. Jesli budyn jest gesty, mozna dodac
wigcej OWoCOw.

Smacznego!

M. Szerszen

kwestia smaku
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