KOTLETY Z KASZY JAGLANEJ LUB JECZMIENNEJ

2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej lub drobnej jeczmiennej
1 tyzeczka soli, odrobina pieprzu

1 jajko

1 tyzka maki najlepiej kukurydzianej

1 tyzka otrgb owsianych

natka pietruszki

pot czerwonej papryki

2-3 cebule dymki

zgbek czosnku

olej do smazenia

Biatg czes¢ cebuli i czosnek drobno posiekac i zeszkli¢ na patelni na tyzce oleju (nie rumienié, jedynie
podsmaza¢ do momentu az cebula i czosnek zmiekng). Do ugotowanej wczesniej kaszy jaglanej (lub
drobnej jeczmiennej) doda¢ podsmazong cebule z czosnkiem, sdl, pieprz, jajko, make, otreby,
posiekang natke pietruszki, posiekany szczypior z dymki i pokrojong w drobng kosteczke czerwong
papryke. Ewentualnie dodatkowo doprawi¢ wedtug wtasnego uznania. Doktadnie wymieszac
wszystkie sktadniki. Z kaszy ulepi¢ 8-10 kulek (wielkosci mandarynki) i lekko sptaszczy¢ oraz wyréwnac
brzegi, formujgc fadne, okragte kotlety. Smazy¢ na patelni na oleju rzepakowym do momentu, az
kotlety beda chrupiace i ztociste na zewnatrz.

Kotlety z kaszy jaglanej smakujg dobrze na ciepto i na zimno. Mozna je rowniez zabraé ze sobg do

pracy jako zdrowg przekaske w ciggu dnia.

CYTRYNOWY KUSKUS Z CUKINIA, MIETA | SEREM FETA

300 g cukinii

2 tyzki oliwy extra vergine

1 zagbek czosnku

1/2 tyzeczki skorki z cytryny

150 ml bulionu jarzynowego lub drobiowego
1 tyzka soku z cytryny

150 g kuskusu

1/3 szklanki listkéw miety

100 g sera feta

Przycigé konce cukinii, nie obierac, zetrze¢ na tarce o wiekszych oczkach. Na wiekszej patelni rozgrzaé
2 tyzki oliwy extra vergine razem z posiekanym drobno czosnkiem, podsmazy¢ 1 minute, wtozyc
cukinie i smazy¢ przez okoto 5 - 7 minut, co jaki$ czas mieszajgc, az cukinia zmieknie i delikatnie
sie podsmazy. Doprawic¢ skdrka cytrynowa, solg, pieprzem i smazy¢ jeszcze przez 1 minute. W garnku
zagotowal bulion razem z sokiem cytrynowym. Odstawi¢ z ognia, wsypac kuskus i wymieszac.
Przykry¢ i zostawié¢ na 5 minut do namoczenia. Zdjg¢ pokrywe i wymiesza¢ kuskus widelcem, dodaé
cukinie, w razie potrzeby doprawic solg i pieprzem, wymiesza¢. Przed podaniem potgczyé z mietg

oraz pokruszonym serem feta.



KASZA JAGLANA Z OWOCAMI | IMBIREM

SKtADNIKI:

3 szklanki wrzacej wody

niecata szklanka kaszy jaglanej

pokrojona w kostke gruszka

pokrojone w kostke stodkie jabtko

2 tyzki rodzynek

tyzeczka siemienia Inianego (opcjonalnie)
jeden plasterek swiezego imbiru

Do podania:
odrobina masta, miéd, cynamon, do wyboru: prazone orzechy (wtoskie, laskowe, nerkowca)

Do 3 szklanek wrzatku wsypaé niecatg szklanke kaszy jaglanej dorzuci¢ pokrojong w kostke gruszke,
pokrojone w kostke stodkie jabtko, 2 tyzki rodzynek, tyzeczke siemienia Inianego, jeden plasterek
Swiezego imbiru. Nie miesza¢, gotowa¢ na matym ogniu pod przykryciem ok. 20 minut - do
wchtoniecia wody. Podawaé z odrobing masta, miodu, cynamonu. Mozna posypac¢ prazonymi

orzechami (wtoskimi, laskowymi, nerkowca), pestkami (dyni, stonecznika), ptatkami migdatowymi.



