Kasha es el nombre dado al trigo sarraceno o alforfon que ha sido tostado hasta alcanzar
un color ambar intenso. Es uno de los alimentos mas antiguos y tradicionales de Rusia. A
pesar de su hombre, el trigo sarraceno no es realmente un miembro de la familia de trigo,
sino mas bien un pariente del ruibarbo. De todos los granos, el trigo sarraceno o alforfon es
el que tiene el mayor tiempo de transito en el tracto digestivo y es el que mas satisface.

CHARACTERISTICAS
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vitaminas del complejo B

USOS Y PREPARACION

Kasha tiene un sabor fuerte, intenso, y terroso y rinde para una comida muy abundante. Se
puede comer como un cereal caliente de desayuno, como acompanante, 0 como

plato principal de cereales mezclado con vegetales. La unica manera de cocinar kasha

es anadiendolo al agua hirviendo. Esto mantiene los granos separados y los hace menos
pastosos. También acelera el proceso de coccion. No agregues el kasha al agua fria, ya que
Nno se cocinara correctamente.



KASHA BASICA

TIEMPO DE PREPARAC\ON
TIEMPO DE cocc

ION

RINDE 4 porciones

\NGREDIENTES
. 1taza dekasha
. 2tazas deagua

. 1 pizcade sal marina

ENSALADA DEK

TIEMPO DE PREPARAC\ON

TIEMPO DE COCCION
RINDE 8 porciones

\NGRED\ENTS
. 2 tazas de sobras de 'kasha pasica’

. 1tazade manzana roja granny
smith rallada

. 2 cucharaditas aceite de ajonjoli
tostado

. 1/3tazasde semillas de calabaza
. 1 cucharadita dejugo de jengibre

. 2 cucharadas de cilantro
fresco picado

.1 jicama pequeﬁa (1o onzas)
. Salsa picante al gusto
.Jugode limon

. 6-8hojas grandes de
lechuga morada

1

2 minutos
30 minutos

\NSTRUCC\ONES

1. Pon a hervir el agua.

i, R

2. Agrega el Kkasha lentamente junto con

la pizca de sal marina.

3. Tapaloy deja cocinar a fuego lento por

20 minutos.

4. Separa los granos con un tenedor.

TIEMPO
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ASHA Y JICAMA
15 minutos
3 minutos
DIRECTIONS

;NSTRUCC,ONES
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Enun recipiente pequeno, combina las sobras de kasha con

el aceite de ajonjoliy eljugo de jengibre.

pelay corta |a jicama en palitosy colocalaenun recipiente

no reactivo con eljugo de limonyla sal; tapaloy deja marinar

por 10 minutos.

Pon a tostar 1as semillas de ajonjolien unasarténa fuego

medio-alto, removiendo constantemente por aproximadamente
3 minutos 0 hasta que las semillas comiencen a abrirse. Retira
del calory dejaa un lado una cucharada de semillas. Cuando
esten frias; machaca irregularmente el resto de las semillas.

Mezcla el Kkasha, la jicama la manzana, las semillas de calabaza

machacadas, el cilantro y la salsa picante.

Enuna pandeja de servir, coloca las hojas de lechuga, luego
|a ensalada de kasha en el centro. ¥ decora con las semillas de

calabaza enteras
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