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Budyn jaglany z malinami

,‘. Kuchnia Letycji

Polecane na: desery, sniadanie

[l 20 min . tatwy . 2 porcje

kasza jaglana - 100 g mleko roslinne, np. ryzowe - 2

banan - 1 szt. szklanka
maliny - 2 garé¢

Kasza jaglana zawiera rzadko wystepujaca w produktach
spozywczych krzemionke, dzieki czemu dziata leczniczo na stawy.
Zapewnia zdrowy wyglad skory, wtoséw i paznokci oraz zapobiega
odktadaniu sie cholesterolu w naczyniach krwionosnych. Krzem
wptywa takze na przemiane materii, utatwiajac odchudzanie. Kasza
jaglana to takze zrédto witamin z grupy B, witaminy E oraz lecytyny
wzmacniajgcej pamie¢ i koncentracje. Nie zawiera ona glutenu,
dlatego nadaje sie dla oséb na diecie lekkostrawnej czy
bezglutenowej, a takze dla matych dzieci. Jest zasadotworcza, dlatego
tak wazne jest wprowadzenie jej do naszej codziennej zakwaszonej
diety, niekorzystnej dla organizmu.

Maliny sg bogatym Zrédtem witaminy C i kwasu foliowego

- niezbednych dla organizmu przeciwutleniaczy, witaminy B3

- uczestniczacej w tworzeniu czerwonych ciatek krwi, hamujace;j
toksyczne dziatanie zwigzkéw chemicznych i lekéw, regulujace;j
poziom cholesterolu we krwi, oddziatujgcej korzystnie na system
nerwowy i stan psychiczny. Zawierajg tez pewng dawke substancji
mineralnych - potasu, magnezu, cynku i manganu. Majg wtasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwzapalne i rozkurczowe. Dzieki obecnosci
matych pestek w malinach, ktore nie sg trawione przez organizm
cztowieka i sporej dawce btonnika w nich zawartej, owoce te
skutecznie oczyszczajg przewod pokarmowy z zalegajgcych w nim
niestrawionych resztek pokarmowych. Maliny sg wiec zalecane

w dietach odchudzajacych.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze jaglang gotujemy w matym garnku, w pottorej szklanki mleka roslinnego, np.
ryzowego, az bedzie miekka i wchionie prawie cate mleko.

KROK 2: Do ugotowanej kaszy wlewamy jeszcze pét szklanki mleka ryzowego i dodajemy banana.
Blendujemy kilka minut do uzyskania w miare jednolitej konsystencji puddingu.

KROK 3: Podajemy na ciepto lub na zimno z malinami.
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