gotuj w stylu eko.p!

Marchewka z cukinia i kaszg jaglang

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie gtéwne, $niadanie

Kuchnia (region): polska

[l 25 min . tatwy . 3 porcje

. Skiadniki: kasza jaglana bio - 3/4 szklanka natka pietruszki - troche
marchewka - 2 szt. zurawina suszona bio - 3 garsé
cukinia - 1 szt. sOl r6zowa himalajska - do smaku
olej palmowy czerwony /oliwa z curry - do smaku

oliwek/ olej kokosowy - troche
papryka - 1/4 szt.

. Dodatkowe info: Do dania mozemy doda¢ réwniez pomidorki, a do kaszy jaglanej
kapke oleju Inianego.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze jaglang przeptukujemy
wrzatkiem kilka razy aby pozby¢ sie goryczki.
Zalewamy 2 szklankami wody i gotujemy pod
przykryciem na bardzo matym ogniu nie
mieszajgc 20 min. Kasza jest gotowa gdy
widzimy na powierzchni gotujgacej sie kaszy
kanaliki (doteczki). Je$li chcemy utrzymacé
cieptote kaszy jeszcze przez jakis czas mozemy
zawingC w koc i po pierwsze jeszcze bardziej
zmieknie i bedzie bardzo dtugo ciepta (stary
babciny sposéb). Na koricu troszeczke solimy.

KROK 2: Kroimy w plasterki marchewke, cukinie
i papryke (ja obieram ostrym nozykiem skorke

z papryki). Na patelni z olejem kokosowym (lub
oliwg lub olejem) podsmazamy warzywa, solimy
i dodajemy np curry do smaku.

KROK 3: Wyktadamy na talerz kasze jaglana,
nastepnie uduszone warzywa, posypujemy
natka pietruszki i dodajemy gar$¢ zurawiny.
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