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Kasze przez stulecia krélowaty na
polskich stotach. Dopiero na
poczatku XX wieku zaczety by¢
wypierane przez ziemniaki i
produkty maczne. Na szczescie
wraz z modg na zdrowe
odzywianie wraca
zainteresowanie kaszami. | bardzo
dobrze! Kasze powinny na state
zagosci¢ w naszych jadtospisach.
Jesli jadasz kasze od swiata to

wiasnie nadeszta pora by to
zmienic. Poznaj bogactwo kasz i
tajniki gotowania

c_ |

Zyj zdroewo
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Kasz SYCi poniewaz zawiera duzo btonnika i skrobi.

Ma intensywny smak i wyrazista barwe. w potaczeniu z warzywami
tworzy na talerzu kolorowa i niezwykle wartoSciowg potrawe, ktéra przy konsumpcji
//%) dostarczy nam duzo energii i duzo przyjemnosci jedzenia. A jesli chcemy wiecej... Deser!

P U Couli . . . ,
e eser na stodko! Czyli kasza manna lub kasza jaglana a z nich kleik lub budyn ze

stodkimi owocami.



Kasza daje nam

site i zdrowie

Nieco historii

Chtopi wyrabiali kasze nie tylko na wtasne potrzeby.

W miastach produkcjg i sprzedaza kasz zajmowali sie

Krupierzy. Juz w $redniowieczu znano kasze
pszenng, zZytnig (zwang nowg), jeczmienng
(krupy) i pertowa (nazywang gradows), a takze
jagly robione z prosa. Z gryki otrzymywano kasze
,obwarzang” (palona), ,Zelazng” (niepalong) i

krakowska.

Kasze dzielimy na rodzaj ze wzgledu na gatunek zboza, z jakiego je uzyskano,
najczesciej uzywane w Polsce to: ' [
e pszenne - kasza manna, peczak, kuskus, ; &

e jeczmienne - peczak, kasze tamane i drobne,

e owsiane - kasza owsiana (cata, tamana) oraz ptatki owsiane,

e gryczane - kasza gryczana biala, gryczana prazona, tamanai drobna,

e jaglane - z prosa.


http://w-spodnicy.ofeminin.pl/Tekst/Zdrowie/528871,1,Kasza-jaglana--wlasciwosci-kaszy-jaglanej.ht

Kasze zawierajq:

e Blonnik - wypetnia i oczyszcza nasze jelita, ——
]
dziata jak szczotka lub ggbka.

] o ) . Ciekawostka
e Bialka - budujg i odbudowujg miesnie,
dzieki nim jesteSmy silni. Jak pozby¢ sie goryczki z
e Skrobie - daje nam energia jest spalana w kaszy jaglanej?

organizmie (daje nam site, mamy zapas

Jesli przed gotowaniem
energii na dtuzej).

wyptuczemy kasze jaglang

e Witaminy grupy B - reguluje prawidiowg wrzatkiem a nastepnie
prace organizmu, uktadu trawiennego i zimna woda pozbawimy ja
nerwowego, tagodzi objawy  stresu, gorzkiego smaku. (dla
poprawia nastroj. pewnosci czynno$¢ mozemy
e Potas - powoduje usuniecie nadmiaru powtorzy¢ dwukrotnie).
wody z organizmu, dziata odwrotnie niz s6d ————

z soli. Dba o nasze nerki.

Magnez - mniejsza pobudliwo$¢ nerwowa,
uspokaja nerwy - zapewnia spokaj.

Zelazo - odpowiada za produkcje krwinek

Krzem zapewnia piekny wyglad odpowiada
za stan skéry, wtoséw i paznokci

I
 ____________
Ciekawostka

Na czym polega kapiel wodna?

Garnek lub miske z
przygotowang potrawa nalezy
umie$¢ w wiekszym garnku
wypetnionym wrzatkiem i
ustawionym na ogniu. Woda nie
powinna dotyka¢ gérnego
naczynia, wystarczy dziatanie

pary.




KASZE TO TRADYCYJNY SKEADNIK POTRAW Z KUCHNI STAROPOLSKIE].
PRZYKLADOWE DANIA TO KASZE Z SOSAMI, KASZAKI, KULEBIAKI, PIEROGI
Z KASZA.

Trochg pyaktyki

Przygotowanie kasz do gotowania moze obejmowac:

O Przesiewanie w celu usuniecia zanieczyszczen.

O Przebieranie — polegajgce na recznym usunieciu poczerniatych ziaren,
chwastow lub plew.

O Plukanie przeprowadza sie tuz przed obrébka cieplna kasz w celu usuniecia
zanieczyszczen.

O Zacieranie jajem stosujemy do kasz drobnych, ktére maja by¢ gotowane na

sypko. Kasze miesza sie z jajem (na 1 kg kaszy stosuje sie 2 biatka lub 1 jajko) rozktada

sie na blasze i suszy w piekarniku.



Kasze mozna podawa¢ w réznej postaci rozklejone rzadkie, rozklejone
geste, potsypkie, sypkie. Konsystencja kaszy zalezy od ilosci uzytej wody,
rodzaju kaszy i szybko$ci ogrzewania.

Im wiecej wody tym przyrost masy i objetosci ugotowanych kasz jest
wiekszy. Aby ugotowaé kasze na sypko nalezy odmierzy¢ matq ilos¢
wody z dodatkiem ttuszczu i soli.

Gotowanie kasz na sypko

— Przygotowac kasze do gotowania (przesiac¢, przebra¢, wyptukac, zatrze¢ jajem
w zaleznoSci od potrzeb).

— Odmierzy¢ wode, zagotowac ja z ttuszczem i sola.

— Wsypac kasze, zamieszac i zagotowac.

— Ogrzewac na wolnym ogniu, mieszamy az kasza wchtonie wode.

— Naczynie z kasza wstawi¢ na 30 minut do kapieli wodnej lub do piekarnika

w temp. 90 - 140°C.

Kilka madrosci o kaszach...

Gryczana
Zwykla - biala, prazona - palona. Obie wystepujq jako cale i lamane.

Krakowska jest drobna, lamana z nieprazonego ziarna. Kasze gryczane
zawierajq duzo biatka — sporo lizyny, tryptofanu (aminokwasy) i kwasu
Joliowego (witamina z grup B). Dostarczajg magnez, fosfor, cynk. Nie
zakwaszajq organizmu. Sq bardzo delikatne, wskazane przy zaburzeniu
czynnosci jelit.

Jeczmienna

To peczak — gruby lub sredni, perlowa — gruba, srednia i drobna, oraz
kasza lamana, nazywana jeczmienng — roéznej grubosci. Wszystkie sq
dobrym zrédlem witaminy PP. Dostarczajg duzo rozpuszczalnego
blonnika. Peczak dobrze sie komponuwje z duszonymi miesami,
grzybami, warzywami, nadaje sie do farszow i salatek. Mozna z niego
robi¢ kotlety. Kasze perlowqg i lamang dodaje sie do zup, drugich dan
oraz zapiekanek.



Jaglana
Powstaje z obluskanych i polerowanych calych ziaren prosa. Ma zolty

kolor i stodkawy smak. Zawiera malo skrobi, a duzo biatka, lecytyne
(poprawiajgcq pamieé¢) oraz krzemionke, ktora wzmacnia stawy i kosci.
Zawiera witaminy z grupy B, zelazo i miedz. Wskazana jest dla
cierpiqgcych na niedokrwistosé¢ i alergikéw. Nadaje sie do miesa i mleka,
ale mozna jag spozywaé¢ rowniez na stodko. Dobrze smakuje
zapieczona z owocami, twarogiem. Nadaje sie do przyrzadzenia
budyniu bgdz leguminy.

Manna

Bardzo drobniutka, biala lub kremowa w zaleznosci od gatunku
pszenicy. Zawiera spore ilosci jodu i skrobi. Jest lekkostrawna, dlatego
poleca sie ja w schorzeniach trzustki, pecherzyka zoélciowego,
niestrawnosci. Nadaje sie do zup mlecznych, legumin, kremow.
Ugotowang na gesto mozna jes¢ z konfiturami lub sokiem. Mozna
rowniez zrobi¢ z niej ciasto "mannowe.”

Kukurydziana
Kasza pelna, srednia, drobna i manna. W zaleznosci od gatunku

kukurydzy moze by¢ zwykla - biala lub zoélta, albo ryzowa - biala
z zoltawym odcieniem. Kasza zawiera sporo nienasyconych kwasow
tluszczowych i witamine E. Nie wywolye alergii, a jest wazna w
profilaktyce miazdzycy i chorob krazenia. Ugotowana na gesto dobrze
komponuje sie z miesem lub warzywami. Jest tez dobrym skladnikiem
zup i zapiekanek.

Kuskus

Drobna kasza z twardej pszenicy durum (twarda). Podczas produkcji
gotwje sie ja na parze. Dlatego przygotowanie jej do spozycia jest
bardzo proste. Wystarczy zalaé¢ wrzqtkiem i po 5 minutach zamieszaé
(trzykrotnie zwiekszy objetosé). Zawiera duzo bialka, weglowodanéw, ale
mniej blonnika. Dostarcza witaminy Bi, PP i zelazo. Jest lekko
strawna i dobrze komponuje sie z miodem, orzechami lub suszonymi
owocami.



