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Prosena kaša



NARAVNI ZAKLAD



O proseni kaši!

Danes le redko uporabljamo proseno kašo, čeprav so njene prehranske

lastnosti izjemno pozitivne za organizem. Ker ne vsebuje glutena, je primerna

tudi za malčke, ki se privajajo na gosto hrano, za ljudi s težavami s prebavo in

alergike na gluten. Pripravljamo jo lahko kot samostojno jed, mlečni obrok,

sladico ali pa kot prilogo h mesu ali zelenjavi.

Proso je stara žitna vrsta, bogata z mineralnimi snovmi. Vsebuje salicilno

kislino, ki je druga žita ne vsebujejo. Ko proso oluščimo, dobimo proseno kašo.

Proso vsebuje 60-80 % ogljikovih hidratov, 6-20% beljakovin (med njimi

mnogo esencialne aminokisline), 1-6% maščob (3/4 olja vsebuje nenasičene

maščobne kisline) ter vitamine E, B-kompleksa (B1, niacin) in provitamin A.

Proso ima tudi pomembne minerale in snovi v elementih, med drugim

magnezij, kalij, železo, fosfor, silicij. Prosa ni potrebno namakati, le speremo ga

pod tekočo vodo. Proseno kašo vsipamo v vrelo vodo in pustimo zavreti ne da

bi mešali in tako obdržimo strukturo zrnja. Kuhamo jo približno 15 minut. Kašo

lahko kuhamo v juhah, na mleku, jo pečemo, ji dodajamo krompir, ﬁžol, kislo

zelje, kislo repo ali sadje.

Pravijo, da je proso naraven antibiotik. Če si proso privoščite vsaj enkrat

tedensko, lahko preprečite razvoj gnilobnih bakterij v vašem telesu, hkrati pa

proso tudi čisti črevesje in razstruplja telo. Na vodi kuhana kaša pomaga pri

zakisanosti presnovkov, ki sprožijo putiko. Proso lahko uživajo vsi, ki imajo

težave s presnavljanjem žit, ki vsebujejo gluten. Priporočljivo pa je tudi za ljudi s

celiakijo. Je edino žito, ki v telesu sproži alkalno reakcijo, zato je blagodejno tudi

za ljudi z občutljivim želodcem. Proso je izredno hranilno žito. Vsebuje veliko

silicija, ki pomaga ohranjati zdravje in vitalnost organizma in je ključen za

zdravje naših kosti in mišic, hkrati pa tudi skrbi za lepe lase, kožo in nohte.
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1. R E C E P T



Slastni piškoti iz prosenih kosmičev

DOLŽINA priprave: 30 minut

 



KOLIČINA: približno 40 do 50 piškotov

SESTAVINE:

• 250 g grobih prosenih kosmičev,

• 100 g pirine moke,

• 140 g masla,

• 10 jedilnih žlic javorjevega

sirupa 2 čajni žlički pecilnega

praška;



PRIPRAVA:

Maslo stopimo in vanj vmešamo javorjev sirup, ter dodamo še kosmiče.

Mešamo, da dobimo mokro zmes, nato dodamo moko s pecilnim praškom.

Iz zmesi oblikujemo kroglice v velikosti manjšega oreha. Polagamo jih na

s peki papirjem obložen pekač. Pečemo v predhodno segreti pečici na 180

stopinjah približno 12 minut (odvisno od pečice).

Primerno za ljudi s prebavnimi težavami in bolnike s celiakijo.

Ali za otroke, vendar izpustimo rum!!!  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2. RECEPT



Narastek iz prosene kaše

SESTAVINE:

• 2 dcl sladke smetane



• 250 dag prosene kaše

• 8 dcl mleka (po želji brez laktoze)



• sladkor po okusu



• žlička soli



• 3 žlice ruma



• 10 dag kokosovega masla



• 2 pesti rozin



• 1 jajce



• jabolko



• vanilin sladkor



• cimet



P R I P R A V A : 

V osoljenem mleku skuhamo proseno kašo.

Počasi jo zavremo, pustimo rahlo vreti 15 minut,

nato odstavimo in pustimo, da se shladi ter da se

kaša napne. V majhno posodico stresemo rozine

in jih prelijemo s tremi žlicami ruma. V posodi

zmešamo beljak v sneg. Dodamo maslo, sladko

smetano, sladkor po okusu, rumenjak in vanilin

sladkor. Na rahlo premešamo in dodamo ohlajeno proseno kašo. Z večjo žlico

premešamo. V pekač zložimo polovico zmesi in nato potresemo rozine. Preko

rozin zložimo še preostalo kašo. Jabolko operemo (ni ga potrebno olupiti),

izdolbemo sredino oz. pečke. Narežemo ga na kolobarje, ki jih zložimo po kaši.

Po jabolkih potresemo mleti cimet. Pečemo v pečici pri 175 stopinjah, da kaša

lepo porumeni (vsaj pol ure). Serviramo še vroče in posujemo s sladkorjem v

prahu. Narastek je okusen tudi hladen.

 



Primerno za ljudi s prebavnimi težavami in bolnike s celiakijo. Ali za  

otroke, vendar izpustimo rum!!!
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3. RECEPT



Prosena kaša z zelenjavo

SESTAVINE:

• črn poper (v zrnju)



• 3 dl prosene kaše



• česen



• 150 g paprike



• bazilika (listi)



• 200 g paradižnika



• rožmarin



• 200 g jajčevcev



• kokosova olje ali mast



• 1 čebula

• 1 žlička gorčice

• 3dl jušne osnove

• sol  



PRIPRAVA:

 



Za proseno kašo z zelenjavo najprej narežemo malancane na trakce, jih

posolimo in pustimo, da spustijo vodo, nato jih popivnamo.

Proseno kašo dobro operemo in odcedimo. Čebulo olupimo in na

drobno sesekljamo, prav tako sesekljamo česen in narežemo še papriko. V

ponvi segrejemo žlico olja in na njem posteklenimo čebulo. Dodamo

jajčevce in papriko ter pražimo 5 minut, vmes pa mešamo. Grobo narežemo

baziliko, rožmarinove iglice na drobno sesekljamo. Paradižnik narežemo na

kocke. Paradižnik stresemo v posodo in dodamo odcejano kašo, gorčico,

baziliko, rožmarin, sol in grobo strt črni poper. Vse skupaj zalijemo z jušno
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osnovo in zavremo. Nato pokrijemo in počasi dušimo, da se kaša napne.

Proseno kašo z zelenjavo premešamo in pokapamo z olivnim oljem ter še

toplo postrežemo.
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4. RECEPT



Proseni kruh

SESTAVINE:



• 25 g kvasa



• 300 g moke



• 1 žlička soli



• 150 g prosene kaše



• 5 lističev žajblja



• 3 žlice olivnega olja



• 1 čili



• 1 žlička sladkorja

PREDPRIPRAVA:

Dan pred pripravo testa drobno sesekljamo žajbelj in čili; gl. opombe.

Zmešamo ju z oljem in pustimo stati do priprave kruha.

PRIPRAVA:

Kvas raztopimo v 2 decilitrih mlačne vode.

 

V sklado presejemo moko. Na sredi naredimo jamico, v katero dodamo sol,

potem pa nalijemo mleko s stopljenim kvsom. Ugnetemo gladko testo, ki ga

pokrijemo in pustimo vzhajati.

V posodi pristavimo 3,5 decilitra hladne vode, Ko zavre, vanjo stresemo

proseno kašo in zavremo. Kašo pokrijemo, temperaturo znižamo, kašo pa

kuhamo, da se voda povsem ukuha;

Kuhano kašo odstavimo in ohladimo. Hladno proso stresemo na

vzhajano testo. Dobro pregnetemo, pri čemer po potrebi dodamo malo

moke, ker se testo navlaži.

 



Testo oblikujemo v štruco, ki jo postavimo v podolgovat pekač (25

centimetrov), obložen s peki papirjem.

Pekač pokrijemo s kuhinjsko krpo in pustimo vzhajati 45 do 60 minut. 

Pečico segrejemo na 250 °C.



6



Pekač za 10 minut postavimo v segreto pečico. 

Temperaturo v pečici znižamo na 220 °C, vse skupaj pa pečemo še 30

minut.

 

Pečen kruh vzamemo iz pečice in ohladimo.

Gladko in hrustljavo površino kruhove skorje dosežemo tako, da med

pečenjem kruha v pečico potisnemo posodo z vodo, ki med pečenjem

izpareva.
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5. RECEPT



Proseni kolač

SESTAVINE:



• 100 g sladkorja (ali 80 g fruktoze)

• 80 g sladkorja v prahu (50 g



• 60 g prosa



fruktoze)



• 100 g čokolade za kuhanje



• 1/3 vrečke pecilnega praška



• 140 g kokosova mast

• 3 jajca

• 80 g moke



PRIPRAVA:

Proso najprej nežno operemo, ga

pustimo še nekaj časa v vodi. Vodo

lahko nekajkrat zamenjamo, nakar se

kuham v vodi cca. 20 minut (ena

posodica prosa + dve posodice vode). Medtem ko se proso lepo počasi

kuha, raztopimo v drugi posodi čokolado, ki se ji primeša 100g masla in

takoj, ko je tudi to raztopljeno, dodam še 80 g fruktoze (ali sladkorja), 30 g

moke in dva sveža jajca. Jajca ponavadi predhodno stepem s fruktozo, da se

lažje zmešajo z ostalo maso.

Maso nalijemo v model za plumcake, ki se ga obloži s peki papirjem.

Segrejemo pečico na 175°.

Z mikserjem stepemo ostalih 40 g masla s 50 g fruktoze (ali 80 g

sladkorja v prahu za posip), dodamo preostalo jajce in na koncu še ostanek

moke, pecilni prašek in ohlajeno proso.
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