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| —:‘ Kasza gryczana z dynig i szatwig
i V)

‘. Kuchnia Letycji
Polecane na: danie gtowne

Kuchnia (region): arabska, polska

oB . 20 min . tatwy . 2 porcje

kasza gryczana - 200 g masto (mozna uzy¢ ghee) - 5-6
dynia hokkaido - 1/2 szt. tyzka
mata cebula - 1 szt. gatka muszkatotowa - 3/4 tyzeczka

listki $wiezej szatwi - kilkanascie ~ CZarny pieprz - do smaku
s6l (np. himalajska) - do smaku

. Dodatkowe info: Kasza gryczana to zrédto m.in. krzemu, ktory jest niezbedny do
budowy i prawidtowego funkcjonowania naczyh krwiono$nych i kosci

oraz odpowiedzialnego za wyglad wtosow, skéry i paznokci.

Szatwia zawiera sporg ilos¢ garbnikéw i zwiazkéw zywicowych
utatwiajgcych trawienie. Jest tez Zzrodtem wielu substancji o dziataniu
dobroczynnym dla skéry. Taniny i olejki eteryczne zawarte w szatwii
stanowig wazna bron w walce z zakazeniami, hamujg rozwdj bakterii
odpowiedzialnych za rozwdj wielu infekciji.

Dynia natomiast dostarcza witamin A, B1, B2 i C; sktadnikow
mineralnych - fosforu, zelaza, potasu i magnezu; a takze beta-
karotenu. Ma dziatanie wzmacniajgce wzrok, chronigce przed
nowotworami, poprawiajace wyglad cery. Bogata jest rowniez w biatko
i nie tuczy. Jest niskokaloryczna i przyspiesza przemiane materii.
Mieszkancy Tybetu stosujg dynie w zywieniu dietetycznym przy
chorobach uktadu pokarmowego oraz nerek.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dynie obieramy ze skérki i wydrazamy z niej migzsz z pestkami, ktory nie bedzie nam
potrzebny, a nastepnie kroimy w kostke. (Skérka dyni jest dos¢ twarda, wiec najtatwiej jest najpierw
pokroi¢ dynie na kilka mniejszych kawatkéw i kolejno odkroi¢ z nich skorke.)

KROK 2: Cebule kroimy drobno, listki szatwii siekamy.

KROK 3: Na patelni na dwoch tyzkach masta rumienimy przez kilka minut cebule, po czym
doktadamy pokrojong dynie, szatwie i dodatkowg porcje masta. Doprawiamy do smaku gatkg
muszkatotowa, czarnym pieprzem i sola. Przykrywamy patelnie pokrywka i dusimy dynie na matym
ogniu przez okoto 20 minut - do miekkosci, mieszajac od czasu do czasu. Jesli dynia przywiera do
patelni, mozemy doda¢ jeszcze troche masta.

KROK 4:Kasze gryczang gotujemy w lekko osolonej wodzie, zgodnie z czasem podanym na
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opakowaniu.

Na talerze naktadamy kasze, a na nig dynie z szatwig.
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