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,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): polska

[l 20 min . tatwy . 1 porcja

. Skladniki: kasza jaglana ugotowana - 1 sol - do smaku
szklanka pieprz - do smaku
:gﬁéivl;ca czerwona ugotowana - 1 maieranek - do smaku
grzyby suszone lub grzyby shiitake Kurkuma - do smaku
“ilka suszona natka pietruszki - do

smaku
imbir mielony - do smaku

suszone pomidory w oliwie - 6-8
szt.

czosnek - 1-2 zgbek

siemie Iniane lub len - troche

orzechy piniowe lub wioskie lub
inne - troche

stonecznik - troche

chia - nasiona szatwi hiszpanskiej
(opcjonalnie) - 2 tyzka

S0S sojowy - 2 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do szklanki wsypujemy siemie Iniane (lub len ztoty), orzechy, chia, stonecznik tak do
napetnienia szklanki. Ja z reguty robie przeglad w szafce i wrzucam koncédwki orzechdw i pestek.
Wszystko zalewam cieptg woda.

Grzyby zalewamy réwniez wodg i odstawiamy.

KROK 2: Kasze jaglang przeptukujemy wodg najlepiej wrzatkiem i gotujemy w proporcji 1:2 (na 1/2
szklanki kaszy jaglanej 1 szklanka wody). Gotujemy pod przykryciem na jak najmniejszym ogniu bez
mieszania kaszy ok 20 min. Kasze mozemy lekko posolic.

KROK 3: Soczewice ptuczemy i gotujemy do miekkosci w lekko osolonej wodzie ok. 20 min,
w proporcji 1:2 (1/2 szklanki soczewicy 1 szklanka wody)

KROK 4:Wode z grzybéw odlewamy i przektadamy je do moczacych sie orzechow i pestek,
doktadamy suszone pomidory i przecisniety przez praske czosnek i miksujemy wszystko przez
chwile. Masa nie musi by¢ idealnie gtadka. Mieszamy ja z ugotowang kaszg i soczewica.
Przyprawiamy sosem sojowym i przyprawami nie zatujgc ich. Uwazajmy jedynie z imbirem bo moze
narzuci¢ nam smak zbyt intensywnie i proponuje nie soli¢ nadmiernie.

KROK 5: Doktadnie wymieszang mase
przektadamy do keksdwki wysmarowanej olejem
kokosowym i wytozong papierem. Wierzch
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smarujemy olejem kokosowym lub mastem
klarowanym. Wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni i pieczemy ok 1 godz.
Po 40 minutach od wstawienia przygladamy sie
czy wierzch jest odpowiednio zrumieniony.

KROK 6: Podajemy z warzywami, mozemy
skropi¢ nieco olejem z pestek stonecznika lub
innym.

Smacznego!!
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