Curry z cynamonem, kurkumg, warzywami i kaszag jaglanag
To potaczenie smakéw zrobito na mnie wielkie wrazenie. Pierwszy raz jadtam takie

potgczenie smakowe i przyznam, ze bardzo mi zasmakowato. Nigdy nie sgdzitam, ze
cynamon z kurkumg, a do tego z kaszag jaglang i warzywami wyjdg takie smaczne.
Ten przepis to taka moja wariacja na temat curry.

Kasza jaglana ugotowana jest na sypko. Takg wtasnie lubie ja najbardziej. Jest

sypka, nie za sucha, idealnie komponuje sie ze smakiem warzyw.
Troche o kaszy jaglanej
Za co lubie kasze jaglana? Za to ze mozna z niej zrobi¢ wszystko. Moze by¢

wytrawnie i na stodko. Poza tym jest kaszg o zasadowym odczynie, czyli nie
zakwasza organizmu, jest kaszg bezglutenowa, zatem nie bedzie uczulaé, poza tym
jest w niej bogactwo witamin z grupy B (Bl, B2, B6), a witaminy te sa
odpowiedzialne za miedzy innymi prawidtowy metabolizm. Mimo, iz ma wysoki indeks
glikemiczny (az 71), to nie powinno jej sie wyklucza¢ z diety ze wzgledu
chociazby na wtasciwos$ci, o ktérych wspominatam wczesniej. Zresztg kazda diete
dla kazdej osoby nalezy rozpatrywa¢ indywidualnie, nie ja jestem dietetykiem,
cho¢ tematy zdrowego zywienia sg mi bliskie, mi tam kasza jaglana stuzy:)

Jak ugotowa¢ kasze jaglang na sypko?

Zeby ugotowac¢ kasze jaglang na sypko musisz jg uprzednio przeptuka¢ obficie w
bardzo gorgcej wodzie, bedziesz czu¢ jej gorzkawy zapach unoszgcy sie nad
strumieniem wody, tak wtasnie ma by¢. Ja gotuje 2,5 szklanki wody w ptaskim
garnku, doprawiam solg (1 tyzeczka), rozpuszczam tyzke oleju kokosowego i do
takiej gotujgcej sie wody wrzucam 1 szklanke wczes$niej wyptukanej kaszy. Gotuje
15 minut, ale nie mieszam, bo nie wyjdzie kasza na sypko. Zostawiam pod
przykrywka z jakie$s 10 minut, zeby wchtoneta wode i gotowe:)


http://www.manufakturaciastek.pl/curry-cynamonem-kurkuma-warzywami-kasza-jaglana/
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Na 2-3 porcje potrzebujesz:
= 1 szklanke kaszy jaglanej

= 1 cukinie,

1 kabaczek,

1 cebule,

1 litr soku pomidorowego,

s6l, cynamon i kurkume

Kasze ugotuj na sypko wedtug receptury podanej wyzej. Przygotuj warzywa, ktore
podasz razem z kaszg.

Warzywa pokrdéj w paski, a cebule w drobng kostke. Cebule podsmaz na patelni,
najlepiej na oleju kokosowym, ktéry jest Zrdédtem kawaséw ttuszczowych
nasyconych, zatem nie utlenia sie podczas smazenia w wysokich temperaturach, a
co za tym idzie nie wytwarzajg sie szkodliwe w duzych ilos$ciach dla nas wolne
rodniki. Warzywa wrzu¢ do garnka, zalej sokiem pomidorowym, ale dodawaj soku
stopniowo, tak by wyszedt gesty sos warzywny, dodaj cebulke. Dopraw przyprawami
w ulubionych dla siebie proporcjach. Podawaj z kasza jaglang. Smacznego!



