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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Jaglanka z granatem

- 0,5 szklanki (ok. 100 g) kaszy jaglanej PRZEPIS NA 2 PORCJE
- 1,5 szklanki wody
- 2 dojrzate banany Bezglutenowy
- 1 owoc granatu
- gar$¢ dowolnych nasion

np. ziarna stonecznika @ Weganski

- amarantus ekspandowany (opcjonalnie)

Kasze jaglang ogromnie polecam jako
odzywcze, zimowe $niadanie. Dziata
przeciwwirusowo oraz rozgrzewa, dlatego
Swietnie sprawdzi sig przy przezigbieniach
lub grypie.

1. Kasze jaglana dokladnie przejrzyj w poszukiwaniu obcych
ziaren. 2. Upraz ja na matlej i suchej patelni (najlepiej nieprzy-
wieralnej), od czasu do czasu mieszajgc. Kiedy poczujesz lekko
orzechowy zapach — bedzie gotowa. 3. Przesyp ja na drobne
sitko, sparz wrzatkiem i przephlucz pod biezaca woda. 4. Wrzué
kasze do gotujacej sie wody, zamieszaj i gotuj ok. 12 minut
na malym ogniu pod przykryciem, az kasza wchtonie calg wode
i powiekszy objetosc¢. Nie mieszaj jej w trakcie gotowania.
5. Zdejmij z ognia i odstaw na kilka minut. 6. Przed podaniem
wymieszaj z rozgniecionymi bananami i przet6z do miseczek.
7. Wierzch udekoruj wyluskanymi ziarenkami granatu, stone-
cznikiem (najlepszy bedzie lekko uprazony na suchej patelni)
oraz amarantusem 8. Danie jest wystraczajgco stodkie, ale
w razie potrzeby mozesz dostodzi¢ np. syropem z agawy wedlug
upodobania.
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