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Dyniowe kaszotto

SKEADNIKI:

1 szklanka kaszy gryczanej niepalonej
lub kaszy peczk

1/2 dyni hokkaido™*

1 szklanka cukinii startej na oczkach
1 tyzeczka curry

kilka listkéw jarmuzu (ew. szpinak)

1 lyzeczka suszonej pietruszki lub maty
peczek Swiezej (polecam)

1 tyzeczka imbiru w proszku

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Kasze optucz kilka razy i ugotu;.

o 2. Cukinie i dynie zetrzyj na tarce i udus

Jesli cukinia jest mata

i ma cienka skorke, nie
obieraj je] - bedzie fadnie]

wygladac na talerau.

na patelni do miekkosci.

. Na minute przed koricem duszenia
dodaj porwane liscie jarmuzu. Jesli
nie masz jarmuzu daj szpinak.
Wazne, zeby danie miato co$
zielonego.

TIP

Nieprzypadkowo wybratam kasze
niepalona - jest delikatniejsza w smaku
niz palona. Kasze najlepiej gotowaé w
proporgjach 1:11/4 (czyli 1 szklanka i jeszcze
troche wody) wtedy jest sypka, taka w sam
raz do obiadu. Gotowac¢ ja pod przykryciem
najpierw na Srednim ogniu, a kiedy spod
pokrywki zacznie ucieka¢ para - ogient
zmniejszy¢ na min. i odczekad 10 minut. Nie
mieszaé, a potem ogieth wyltaczy¢ i poczekaé
kilka minut - nie podnosi¢ pokrywki.

Jarmuz jest super roslina. W 100 g
jarmuzu jest 157 mg wapnia. To wiecej niz
w 100 ml mleka! Dieta bogata w jarmuz jest
zrédlem potasu, miedzi i manganu, jego
dzialanie antynowotworowe wydaje sie by¢
najcenniejsze.

Zielone liScie po obrébce cieplnej nie sa
gorzkie ani twarde.

* to ta mata, pomaraniczowa. Mozna dosta¢ w Biedronce.
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