
 

Słoneczna tarta jaglana ze szparagami

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, zapiekanki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 70 min  łatwy  12 porcji

 

  Składniki:

 

kasza jaglana - 1 szklanka

 

sproszkowany korzeń maca - 1

łyżka

 

pestki dyni - 3 łyżka

 

batat - 1 szt.

 

 

szparagi - trochę trochę

 

sól sezamowa - do smaku

 

kurkuma - 1 szczypta

 

słonecznik - garść

 

  Dodatkowe info:

 

Smakuje dobrze zarówno na ciepło, jak i na zimno :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę jaglaną opłukać, po czym

ugotować do całkowitej miękkości (na jedną

część kaszy - dwie części wody).

 KROK 2: Pestki dyni zmielić i wymieszać

z ugotowaną kaszą oraz sproszkowanym

korzeniem maca.

 KROK 3: Spód formy wyłożyć papierem do

pieczenia i na niego wyłożyć kaszę jaglaną

(grubsza warstwa) formując niezbyt wysokie

brzegi. Piec 30 min w 180 stopniach.

 KROK 4: Batata ugotować obrać i zblendować

na puree z dodatkiem soli sezamowej i kurkumy.

 KROK 5: Ze szparagów odciąć 1/3 dolnej części

i lekko obgotować (3 min.)

 KROK 6: Na podpieczony spód, wyłożyć puree

z batata oraz szparagi, posypać ziarnami (np.

słonecznika) i zapiec kolejne 15 minut.
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