Delikatna kasza jaglana z makiem

Skladniki
na 1 porcje

250 g kefiru (1)
1 jajko (2)
100 ml wody

60 g kaszy jaglanej (3)
10 g maku

Wykonanie

1. Kefir, jajko i wode wymiesza¢ trzepaczka na gltadka masg.

2. Dodac¢ kasze 1 mak, doktadnie rozmieszaé i1 gotowa¢ na matym ogniu pod przykryciem
do momentu az kasza bedzie migkka (ok. 30 minut*).

3. Jesli jest za rzadkie, mozna pogotowac jeszcze chwile lub doda¢ siemienia Inianego,
wymieszac i odczekad kilka minut (wtedy jest nawet bardziej zdrowotno$ciowe).

Wykonanie (Thermomix)

1. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w Thermomixie i gotowac, az kasza bedzie migkka (15-
30 min*; temp. 90 st. C, obr. 2).

2. Jesli danie jest za rzadkie, mozna pogotowaé jeszcze chwilg lub doda¢ siemienia
Inianego, wymiesza¢ 1 odczeka¢ kilka minut (wtedy jest nawet bardziej
zdrowotnosciowe).

WskazowKki

1) kefir: najwazniejsze jest to, by kefir w swoim sktadzie miat tylko mleko i kultury bakterii
(nie polecam kefirow z dodatkiem biatek mleka i mleka w proszku) oraz zeby nie smakowat
opakowaniem, w ktoérym si¢ znajduje lub zaprawa wapienng; my kiedy$ uzywalismy kefiru
Top Tomysl; lepszy jest jednak kefir Wrzesifiski; bardzo fajny jest tez Sokolski, ale nie
mozemy go dosta¢ w Poznaniu; najbezpieczniej jednak kefir zrobi¢ w domu (co jest proste 1
zajmuje naprawde¢ niewiele czasu) - jesli si¢ na to zdecydujecie, od razu poczujecie roznice w
smaku; przepis podajemy w tym poscie

(2) Jajka: warto zadba¢ o to, by jajko pochodzito z dobrego zrodta (najlepiej od znajomej
gospodyni, u ktorej kury chodza sobie "luzem" i karmione sg tradycyjnie, a nie gotowa pasza;
jesli jednak nie macie dostgpu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; z6itko
jajka, zgodnie z nazwa, powinno by¢ zolte, a nie pomaranczowe)


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir

3) kasza jaglana: im lepszej jakos$ci jest kasza jaglana, tym dnie b¢dzie smaczniejsze; dlatego
wiasnie my nie kupujemy najtanszej; najdrozszej tez nie - wiadomo, ptaci si¢ za marke;
wazne, by kasza jaglana byla z tzw. upraw ekologicznych, naprawdg jest wtedy smaczniejsza;
taka kasza jest nieco drozsza, ale mozna ja znalezé w naprawdg¢ przystepnej cenie w
internetowych sklepach z ekologiczng zywnoscia lub na wage - kupujac ja w wigkszej ilosci,
mozna nawet oszczedzi¢; i nie radz¢ gotowaé kaszy w plastikowym woreczku - smakuje
wtedy gorzej, a samo opakowanie wydziela rakotworcze substancje

* czas gotowania zalezy od rodzaju kaszy; wersja BIO gotuje si¢ dtuzej



