
 

Jaglanka z orzechami nerkowca i

żurawiną

xRobakx  

Polecane na: śniadanie    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

Kasza jaglana - 100 g

 

Żurawina suszona - 30 g

 

Banan - 1 szt.

 

 

Orzechy nerkowca - 10 szt.

 

Siemię lniane - 1 łyżka

 

Słonecznik łyskany - 1 łyżka

 

  Dodatkowe info:

 

Siemię lniane najlepiej dodawać świeżo zmielone.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Orzechy nerkowca moczymy. Kaszę

jaglaną płuczemy i gotujemy w wodzie lub mleku

roślinnym (na jedną porcję kaszy - 2 porcje

płynu)

 KROK 2: Ugotowaną kaszę jaglaną wkładamy do miseczki i dodajemy świeżo zmielone siemię

lniane, żurawinę, mieszamy.

 KROK 3: Następnie dodajemy pokrojonego

w plasterki banana, odsączone orzechy

nerkowca, słonecznik.
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