JAGLANY OBLED
(BRI, ®) (S e B R

SKEADNIKI NA SALATKE:

X

1/2 szklanki (250 ml) suchej kaszy
jaglanej

ok. 300 g brukselki (po obraniu)
ok. 300 g poledwicy lub piersi z
indyka

2 nieduze pomararicze

1/2 szklanki migdatéw

olej roslinny, 1tyzka papryki
wedzonej w proszku, sdl, Swiezo
mielony pieprz

SKEADNIKI NA DRESSING:

X

X

X

4 tyzki oleju z pestek winogron
1tyzka octu winnego biatego
1tyzeczka miodu

2 tyzki soku z pomarariczy

sél, Swiezo mielony pieprz

DODATKOWE UWAGI:

X

PRZYGOTOWANIE:

1.

2.

t3czymy ze sobag wszystkie sktadniki dressingu.

Kasze jaglang wsypujemy na sitko i doktadnie ptuczemy pod kranem z
goraca wodg, a nastepnie przelewamy wrzatkiem. Odmierzamy 300 ml
wody i zagotowujemy w szerokim garnku. Dodajemy szczypte soli i
tyzke oleju oraz kasze. Catos¢ mieszamy, a nastepnie przykrywamy
przykrywka i gotujemy na bardzo matym ogniu przez 16-18 minut. W
zadnym wypadku nie mieszamy podczas gotowania. Po ugotowaniu
pozostawiamy pod przykryciem na okoto 5 minut, a nastgpnie
odkrywamy przykrywke i czekamy az przestygnie.

Mieso doktadnie myjemy, przelewamy wrzatkiem i suszymy recznikiem
papierowym. Nastepnie kroimy na mniejsze kawatki, dodajemy 1tyzke
oleju, posypujemy papryka wedzong w proszku, dodajemy szczypte soli
i doktadnie mieszamy. Smazymy na oleju okoto 6-8 min., od czasu do
Czasu mieszajac, az mieso bedzie rumiane z kazdej strony. Wyktadamy
na recznik papierowy i czekamy az wystygnie.

Migdaty wyktadamy na blaszke, mieszamy z 1tyzka oleju i wstawiamy na
20 minut do piekarnika nagrzanego do temperatury 160 stopni C
(grzanie gdra-ddt). Po wyjeciu z piekarnika posypujemy sol3 (najlepiej
uzy¢ mtynka, uzyskujac ziarnka sredniej wielkosci), mieszamy i
odstawiamy do ostygniecia. Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180
stopni C. Po ostygnieciu siekamy migdaty wzdtuz, na niezbyt drobne
kawatki.

Brukselke obieramy, wycinamy ogonki i doktadnie myjemy. Jesli gtéwki
sg duze, to kroimy na pdt i wrzucamy na blaszke. Wlewamy 1-2 tyzki
oleju, posypujemy solg i pieprzem, a nastepnie doktadnie mieszamy
(najlepiej reky). Tak przygotowang brukselke wstawiamy do nagrzanego
juz do 180 stopni piekarnika i pieczemy przez 25 minut (grzanie gdra-
dot). W trakcie warto 1-2 razy przemieszac brukselke drewniang tyzka.
Pomararicze filetujemy.

Kasze jaglang taczymy z dressingiem, kurczakiem i brukselka. Na koniec
delikatnie mieszamy z pomarariczami i posypujemy migdatami.

Jedli nie jecie miesa, kurczaka mozecie zastapic¢ na przyktad grillowanym dorszem, halibutem albo ulubionym
serem, proponuje brie, mozzarellg, albo owczy ser Manchego.

Zamiast indyka, mozecie uzyc filet z piersi kurczaka, koniecznie z ekologicznej hodowli drobiu.

Kasze jaglang mozecie zastgpic na przyktad bulgurem, kuskusem, czy tez komosg ryzowa.
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