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Jeszcze zupetnie niedawno kasza byta
najpopularniejszym daniem.
Zarowno dorosli jak i dzieci jedli jg praktycznie

codziennie.

Chyba wszystkim z nas znany jest pewien popularny

wierszyk: z

Sroczka kaszke warzyta,

Dzieci swoje karmita:
Pierwszemu data na miseczke,

drugiemu data na tyzeczce,
trzeciemu data w garnuszeczku,
czwartemu data w dzbanuszeczku,
a pigtemu nic nie data

i frrrrrrr.... Do lasu poleciata




Co nam daje kasza?

Kasza sprawia, ze czujemy sie dfugo
najedzeni.

Kasza daje site. (zy

Kasza sprawia ze pieknie wyglgdamy. ™

Kasza utatwia chudniecie

o

Kasza reguluje trawienie.
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Co jeszcze daje kasza? ﬁ

Poprawia nastroj, bo gdy czujemy sie najedzeni, mamy peten
brzuch wydzielajg sie endorfiny, czyli hormony szczescia

kasza manna jedzona na Sniadanie rozgrzeje nas w zimne dni i
doda odpornosci.

Gdy jesienig i zimg jesteSmy zmeczeni i senni jedzmy kasze
np. jaglang - doda nam energii i oczysci organizm.

S
Ciepta owsianka, zupa mleczna z ptatkami zbozowymi lub @
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Kiedy wypadajg wtosy i mamy problemy ze skorg jedzmy kasze 0,
- dostarczy sktadnikow odzywczych do poprawy ich stanu. Y
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Nasze babcie i mamy jadty kasze
manne z mlekiem lub sokiem

malinowym i owsianke.

Kasze jadane kiedys to:

e kasza manna >
e zapiekana kasza gryczana z serem

kasze okrasza ne skwarkami i stonina

e kasze z sosami miesnymi
I grzybowymi

e pierogi z kasza i serem

Kasze w nowym wydaniu poznajecie na zajeciach




