Kasza jaglana na $niadanie -
pomysty na stono 1 na stodko

Kasza jaglana to prawdziwa skarbnica sktadnikéw odzywczych,
ktore doskonale wptywajg na poranny metabolizm. Zawiera
znaczgce ilosSci magnezu, zelaza i witamin z grupy B, ktére
skutecznie pobudzajg organizm do dziatania. Jej niski indeks
glikemiczny zapewnia stabilny poziom cukru we Kkrwi, co
przektada sie na dtugotrwate uczucie sytosci i staty doptyw
energii przez cate przedpotudnie.

Regularne spozywanie kaszy jaglanej na sniadanie wspomaga
prace uktadu nerwowego, poprawia koncentracje 1 zmniejsza
uczucie zmeczenia — to idealny start dnia dla osdb aktywnych.

Warto podkreslic¢, ze kasza jaglana nie zawiera glutenu, co
czyni ja doskonatym wyborem dla oséb z nietolerancjag tego
sktadnika. Dodatkowo, zawarte w niej antyoksydanty wspieraja
odpornos¢ organizmu, szczegbélnie wazng w okresach
przejsciowych miedzy porami roku.

Wytrawne potaczenia z warzywamli 1
biatkiem

Podstawowy przepis na przygotowanie Kkaszy jaglanej jest
niezwykle prosty — jedng szklanke kaszy ptuczemy na sicie,
nastepnie prazymy na suchej patelni przez 2-3 minuty, a potem
gotujemy w proporcji 1:2,5 (kasza:woda) przez okoto 15 minut.

Kasza jaglana z jajkiem i awokado to potgczenie, ktédre
dostarcza petnowartosciowego biatka oraz zdrowych ttuszczéw.
Wystarczy na ugotowang kasze potozy¢ jajko sadzone, dodad
pokrojone awokado, posypac¢ szczypta soli morskiej i pieprzem.
Dla wzbogacenia smaku warto skropi¢ catos¢ oliwg z oliwek i
posypa¢ mikroziotami.
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Srédziemnomorska wersja kaszy jaglanej zachwyca intensywnoécig
smakdw. Na ugotowang kasze wystarczy doda¢ suszone pomidory,
oliwki kalamata, ser feta i Swiezg bazylie. Ca*os¢ mozna
doprawi¢ oregano i skropi¢ oliwg z pierwszego ttoczenia.

Mitos$nicy bardziej wyrazistych smakéw docenig kasze jaglana z
grillowanymi warzywami. Papryka, cukinia i baktazan upieczone
w piekarniku, wymieszane z kaszg i doprawione sosem z tahini
tworza sycgce $niadanie o orientalnym charakterze.

Kasza jaglana doskonale sprawdza sie rdéwniez jako zamiennik
tradycyjnej owsianki. W przeciwienstwie do owsianki, kasza
jaglana ma delikatniejszy, lekko orzechowy smak, ktory
Swietnie komponuje sie z wytrawnym dodatkami jak szpinak,
pomidorki koktajlowe czy ser kozi.

Kasza jaglana na stodko - pyszne
propozycje sniadaniowe

Jak prawidtowo przygotowac¢ kasze jaglana
na stodko

Podstawg wudanej jaglanki na stodko jest odpowiednie
przygotowanie kaszy. Przed gotowaniem zawsze przeptucz kasze
jaglana goraca woda, aby pozby¢ sie charakterystycznej
goryczki. Nastepnie praz ja na suchej patelni przez 2-3
minuty, co nada jej orzechowego aromatu. Proporcje to
zazwyczaj 1:2,5 (kasza:woda), ale dla stodszych wersji mozesz
zastgpi¢ czes¢ wody mlekiem ros$linnym lub krowim. Gotuj na
matym ogniu przez okoto 15 minut, a nastepnie odstaw pod
przykryciem na kolejne 5 minut, aby kasza wchtoneta cata
wilgo¢ i stata sie puszysta.

Sekret kremowej konsystencji: dodaj tyzke masta kokosowego
lub ghee do gotujgcej sie kaszy, a uzyskasz aksamitng
teksture idealng do stodkich sSniadan.



Kreatywne potaczenia smakowe dla stodkiej
jaglanki

Jaglanka z owocami sezonowymi to klasyka, ktdéra nigdy nie
zawodzi. Latem *gcz kasze z malinami, bordéwkami i truskawkami,
a zimg siegaj po gruszki karmelizowane z cynamonem lub jabtka
z dodatkiem kardamonu. Dla kremowego puddingu wymieszaj
ugotowang kasze z mlekiem kokosowym, ekstraktem waniliowym 1
Xyzeczkg miodu, a nastepnie udekoruj Swiezymi owocami.

Wersja proteinowa z mastem orzechowym to energetyczna bomba na
poczgtek dnia. Wymieszaj cieptg Kkasze z tyzkg masta
orzechowego, pokrojonym bananem i posyp pestkami dyni oraz
nasionami chia. Dodaj odrobine syropu klonowego dla stodyczy.

Dla os6b aktywnych, kasza jaglana Swietnie sprawdza sie jako
baza do domowych batondéw energetycznych. Wymieszaj ugotowang
kasze z suszonymi owocami, orzechami, miodem i odrobing oleju
kokosowego, uformuj batony i zapiekaj w 160°C przez 20 minut.
To idealna przekaska na wynos, bogata w kompleksowe
weglowodany i zdrowe ttuszcze.

Kasza jaglana to nie tylko zdrowy wybdr, ale réwniez niezwykle
wszechstronny sktadnik, ktdry doskonale przyjmuje rdéznorodne
smaki — od delikatnie stodkich po intensywnie owocowe.



