
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kasz syci  ponieważ  zawiera dużo błonnika i skrobi.  

Ma intensywny smak i wyrazistą barwę.  W połączeniu z warzywami 

tworzy na talerzu kolorową i niezwykle wartościową potrawę, która przy konsumpcji 

dostarczy nam dużo energii i dużo  przyjemności jedzenia. A jeśli chcemy więcej… Deser! 

Deser na słodko!  Czyli kasza manna lub kasza jaglana a z nich kleik lub budyń ze 

słodkimi owocami. 

  

 

Kasze przez stulecia królowały na 
polskich stołach. Dopiero na 

początku XX wieku zaczęły być 
wypierane przez ziemniaki i 

produkty mączne. Na szczęście 
wraz z modą na zdrowe 

odżywianie wraca 
zainteresowanie kaszami. I bardzo 

dobrze! Kasze powinny na stałe 
zagościć w naszych jadłospisach. 

Jeśli jadasz kasze od świata to 
właśnie nadeszła pora by to 

zmienić. Poznaj bogactwo kasz i 
tajniki gotowania 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Kasze dzielimy na rodzaj ze względu na gatunek zboża, z jakiego je uzyskano, 

najczęściej używane w Polsce to: 

• pszenne – kasza manna, pęczak, kuskus, 

•  jęczmienne – pęczak, kasze łamane i drobne, 

• owsiane – kasza owsiana (cała, łamana) oraz płatki owsiane, 

• gryczane – kasza gryczana biała, gryczana prażona, łamana i drobna, 

• jaglane – z prosa. 

 

 

Nieco historii 

Chłopi wyrabiali kaszę nie tylko na  własne potrzeby. 

W miastach produkcją i sprzedażą kasz zajmowali się 

krupierzy. Już w średniowieczu znano kasze 

pszenną, żytnią (zwaną nową), jęczmienną 

(krupy) i perłową (nazywaną gradową), a także 

jagły robione z prosa. Z gryki otrzymywano kasze 

„obwarzaną” (paloną), „żelazną” (niepaloną) i 

krakowską. 

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


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ciekawostka 

Jak pozbyć się goryczki z 

kaszy jaglanej? 

Jeśli przed gotowaniem 

wypłuczemy kasze jaglaną 

wrzątkiem a następnie 

zimną wodą pozbawimy ją 

gorzkiego smaku. (dla 

pewności czynność możemy 

powtórzyć dwukrotnie). 

 

 

Ciekawostka 

Na czym polega kąpiel wodna? 

Garnek lub miskę z 

przygotowaną potrawą  należy 

umieść w większym garnku 

wypełnionym wrzątkiem i 

ustawionym na ogniu. Woda nie 

powinna dotykać górnego 

naczynia, wystarczy działanie 

pary.  

 

 

Kasze zawierają:  

 Błonnik – wypełnia i oczyszcza nasze jelita, 

działa jak szczotka lub gąbka.  

 Białka – budują i odbudowują mięśnie, 

dzięki nim jesteśmy silni. 

 Skrobię – daje nam energia jest spalana w 

organizmie (daje nam siłę, mamy zapas 

energii na dłużej).  

 Witaminy grupy B  -   reguluje prawidłową 

prace organizmu, układu trawiennego i 

nerwowego, łagodzi objawy stresu, 

poprawia nastrój. 

 Potas – powoduje usunięcie nadmiaru 

wody z organizmu, działa odwrotnie niż sód 

z soli. Dba o nasze nerki.  

 Magnez – mniejsza pobudliwość nerwowa, 

uspokaja nerwy – zapewnia  spokój. 

 Żelazo –  odpowiada za produkcje krwinek  

 Krzem zapewnia piękny wygląd odpowiada 

za stan skóry, włosów i paznokci   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Trochę praktyki 

Przygotowanie kasz do gotowania może obejmować: 

○ Przesiewanie w celu usunięcia zanieczyszczeń. 

○ Przebieranie  —  polegające na ręcznym usunięciu poczerniałych ziaren, 

chwastów lub plew. 

○ Płukanie przeprowadza się tuz przed obróbką cieplna kasz w celu usunięcia 

zanieczyszczeń.  

○ Zacieranie jajem stosujemy do kasz drobnych, które mają być gotowane na 

sypko. Kaszę miesza się z jajem (na 1 kg kaszy stosuje się 2 białka lub 1 jajko) rozkłada 

się na blasze i suszy w piekarniku.  

 

 



 

 

 

Gotowanie kasz na sypko 

— Przygotować kaszę do gotowania (przesiać, przebrać, wypłukać, zatrzeć jajem 

w zależności od potrzeb). 

— Odmierzyć wodę, zagotować ja z tłuszczem i solą. 

— Wsypać kaszę, zamieszać i zagotować. 

— Ogrzewać na wolnym ogniu, mieszamy aż kasza wchłonie wodę. 

— Naczynie z kaszą wstawić na 30 minut do kąpieli wodnej lub do piekarnika 

w  temp. 90 - 140oC. 
 

 

Kilka mądrości o kaszach... 
 

Gryczana 

Zwykła - biała, prażona - palona. Obie występują jako całe i łamane. 

Krakowska jest drobna, łamana z nieprażonego ziarna. Kasze gryczane 

zawierają dużo białka – sporo lizyny, tryptofanu (aminokwasy) i kwasu 

foliowego (witamina z grup B). Dostarczają magnez, fosfor, cynk. Nie 

zakwaszają organizmu. Są bardzo delikatne, wskazane przy zaburzeniu 

czynności jelit. 

 

Jęczmienna 

To pęczak – gruby lub średni, perłowa – gruba, średnia i drobna, oraz 

kasza łamana, nazywana jęczmienną – różnej grubości. Wszystkie są 

dobrym źródłem witaminy PP. Dostarczają dużo rozpuszczalnego 

błonnika. Pęczak dobrze się komponuje z duszonymi mięsami, 

grzybami, warzywami, nadaje się do farszów i sałatek. Można z niego 

robić kotlety. Kaszę perłową i łamaną dodaje się do zup, drugich dań 

oraz zapiekanek. 

  

Kasze można podawać w różnej postaci rozklejone rzadkie, rozklejone 

gęste, półsypkie, sypkie.  Konsystencja kaszy zależy od ilości użytej wody, 

rodzaju kaszy i szybkości ogrzewania.  

Im więcej wody tym przyrost masy i objętości ugotowanych kasz jest 

większy. Aby ugotować kasze na sypko należy odmierzyć małą ilość 

wody z dodatkiem tłuszczu i soli.  

 



 

Jaglana 

Powstaje z obłuskanych i polerowanych całych ziaren prosa. Ma żółty 

kolor i słodkawy smak. Zawiera mało skrobi, a dużo białka, lecytynę 

(poprawiającą pamięć) oraz krzemionkę, która wzmacnia stawy i kości. 

Zawiera witaminy z grupy B, żelazo i miedź. Wskazana jest dla 

cierpiących na niedokrwistość i alergików. Nadaje się  do mięsa i mleka, 

ale można ją spożywać również na słodko. Dobrze smakuje 

zapieczona  z owocami, twarogiem. Nadaje się do przyrządzenia 

budyniu bądź leguminy. 

 

Manna 

Bardzo drobniutka, biała lub kremowa w zależności od gatunku 

pszenicy. Zawiera spore ilości  jodu i skrobi. Jest lekkostrawna, dlatego 

poleca się ją w schorzeniach trzustki, pęcherzyka żółciowego, 

niestrawności. Nadaje się do zup mlecznych, legumin, kremów. 

Ugotowaną na gęsto można jeść  z konfiturami lub sokiem. Można 

również zrobić z niej  ciasto "mannowe." 

 

Kukurydziana 

Kasza pełna, średnia, drobna i manna. W zależności od gatunku 

kukurydzy może być zwykła - biała lub żółta, albo ryżowa - biała 

z żółtawym odcieniem. Kasza zawiera sporo nienasyconych kwasów 

tłuszczowych i witaminę E. Nie wywołuje alergii, a jest ważna  w 

profilaktyce miażdżycy i chorób krążenia. Ugotowana na gęsto dobrze 

komponuje się  z mięsem lub warzywami. Jest też dobrym  składnikiem 

zup i zapiekanek.  

 

Kuskus 

Drobna kasza z twardej pszenicy durum (twarda). Podczas produkcji 

gotuje się ją na parze. Dlatego przygotowanie jej do spożycia jest 

bardzo proste. Wystarczy zalać wrzątkiem i po 5 minutach zamieszać 

(trzykrotnie zwiększy objętość). Zawiera dużo białka, węglowodanów, ale 

mniej błonnika. Dostarcza witaminy B1, PP i żelazo. Jest lekko 

strawna  i dobrze komponuje się z miodem, orzechami  lub suszonymi 

owocami. 


