
 

Marchewka z cukinią i kaszą jaglaną

Barbara Strużyna  

Polecane na: danie główne, śniadanie    

Kuchnia (region): polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

kasza jaglana bio - 3/4 szklanka

 

marchewka - 2 szt.

 

cukinia - 1 szt.

 

olej palmowy czerwony /oliwa z

oliwek/ olej kokosowy - trochę

 

papryka - 1/4 szt.

 

 

natka pietruszki - trochę

 

żurawina suszona bio - 3 garść

 

sól różowa himalajska - do smaku

 

curry - do smaku

 

  Dodatkowe info:

 

Do dania możemy dodać również pomidorki, a do kaszy jaglanej

kapkę oleju lnianego.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę jaglaną przepłukujemy

wrzątkiem kilka razy aby pozbyć się goryczki.

Zalewamy 2 szklankami wody i gotujemy pod

przykryciem na bardzo małym ogniu nie

mieszając 20 min. Kasza jest gotowa gdy

widzimy na powierzchni gotującej się kaszy

kanaliki (dołeczki). Jeśli chcemy utrzymać

ciepłotę kaszy jeszcze przez jakiś czas możemy

zawinąć w koc i po pierwsze jeszcze bardziej

zmięknie i będzie bardzo długo ciepła (stary

babciny sposób). Na końcu troszeczkę solimy.

 KROK 2: Kroimy w plasterki marchewkę, cukinię

i paprykę (ja obieram ostrym nożykiem skórkę

z papryki). Na patelni z olejem kokosowym (lub

oliwą lub olejem) podsmażamy warzywa, solimy

i dodajemy np curry do smaku.

 KROK 3: Wykładamy na talerz kaszę jaglaną,

następnie uduszone warzywa, posypujemy

natką pietruszki i dodajemy garść żurawiny.
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