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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Kasza jaglana z gruszkami i sliwkami

- 0,5 szklanki (ok. 100 g) kaszy jaglanej
- 1,5 szklanki wody
- 2 gruszki
- ok. 10 $liwek wegierek
- 1 gwiazdka anyzu
- 1 tyzeczka cynamonu
- szczypta mielonego kardamonu (dowolnie)
- 2 tyzki syropu z agawy lub miodu
- 2 tyzki masta

Krem
- gar$¢ dowolnych orzechow
- miéd

1. Kasze jaglang dokladnie przejrzyj w poszukiwaniu obcych
ziaren. 2. Upraz ja na malej 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 przeplucz pod biezaca wodg. 4. Wrzué kasze
do gotujacej sie wody, dodaj 1 lyzke maslta, zamieszaj i gotuj ok.
12 minut na malym ogniu pod przykryciem, az kasza wchlonie
cala wode i powiekszy objetos¢. Nie mieszaj jej w trakcie gotow-
ania. 5. Zdejmij z ognia i odstaw na kilka minut. Przed po-
daniem zamieszaj. 6. Tymczasem w drugim garnuszku umies¢
1 lyzke masla, pokrojone na mniejsze kawalki sliwki i gruszki.
Wlej syrop z agawy i dodaj przyprawy. 7. Przykryj pokrywka

i zagotuj. Du$ na malym ogniu przez 15 minut, mieszajac

od czasu do czasu. 8. Podawaj z ugotowana kasza i orzechami.
Gdyby bylo niewystarczajaco stodkie, dodaj tyzke miodu

lub dwie.
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Kasza jaglana jest jedng z najzdrowszych
kasz. Bogata w witaminy i sole mineralne
jest Swietnym i odzywczym $niadaniem
(nie tylko dla oséb na diecie bezgluteno-
wej). Poza tym jest zasadotwércza i ma
dziatanie przeciwwirusowe. Bardzo
polecam!




