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Dwa najważniejsze zboża spożywane w Polsce

Z pszenicy otrzymuje się:

• mąkę pszenną, mąkę pszenno - razową, mąkę orkiszową. 

• kaszę mannę, kaszę kuskus, kaszę bulgur, kaszę kamut

• piwo

Z żyta otrzymujemy:

• mąkę żytnią, wykorzystywaną głównie 

do wypieku chleba

• płatki żytnie 

• surowiec do produkcji alkoholu 



Wartość odżywcza zbóż

Największa ilość składników odżywczych znajduje się w zewnętrznych częściach

ziarna. Są to witaminy z grupy B (B1, B2, PP), witamina E, karoten oraz śladowe

ilości witaminy K i węglowodany w postaci błonnika.

Najważniejszym składnikiem ziaren zbóż są węglowodany - skrobia (65-75%),

błonnik i sacharoza

Białka występują w zbożach 8-12%. Największe znaczenie mają gliadyna i

gluteina, znajdujące się w mące pszennej i żytniej.

Zboża zawierają mało tłuszczu (od 1,5 do 2,5%), znajduje się on głównie w

zarodku ziarna.

Główne składniki mineralne obecne w ziarnach zbóż to związki wapnia, fosforu,

potasu, magnezu i żelaza.



Wartość odżywcza zbóż

Zboża są składnikiem dającym nam energię. Jeżeli jemy produkty zbożowe dostarczamy dużo

siły witalnej naszemu organizmowi. Składnikiem dającym energię jest skrobia (inaczej cukier

złożony lub węglowodany złożone). Skrobia to biały proszek znajdujący się w środku

ziarniaka.

Ziarno zbóż zawiera też cenne witaminy i składniki mineralne (ma ich dużo, ponieważ

wykorzystuje je do rozwoju zarodka podczas kiełkowania)

Białko znajdujące się z zbożu od 8 – 12%. Białka i witaminy znajdują się w zbożu w warstwie

zewnętrznej pod okrywą owocowo nasienną.



Co to jest gluten?

Gluten to białko zbóż – gliadyny i gluteniny połączone z wodą.

Dzięki zawartości tych białek otrzymujemy pulchne i wyrośnięte ciasto. Podczas robienia ciasta, po

dodaniu płynu, powstaje kleista masa zwana glutenem, która tworzy „siatkę" glutenową i zatrzymuje

powietrze, nadając masie porowatą konsystencje.

Dzięki glutenowi mamy smaczne, pulchne pieczywo, wyroby cukiernicze oraz smaczne potrawy kulinarne.



Wartość odżywcza przetworów zbożowych zależy

nie tylko od rodzaju ziarna, z którego są

produkowane, lecz przede wszystkim od stopnia

jego przemiału. Najzdrowsza jest mąka ciemna,

powstająca z ziaren zmielonych raz - razowa. Nie

różni się pod względem składu chemicznego od

ziarna, z którego ją zrobiono.



Węch  - zapach

Smak  - słodki, słony, gorzki, kwaśny

Słuch – chrupkie 

Dotyk – twarde, miękkie

Wzrok – kształt, wielkość, barwa 

Ocena organoleptyczna- ocena za pomocą zmysłów



JAK ROZPOZNAJEMY DOBRĄ MĄKĘ?

Zapach - przyjemny, swoisty. Oceniamy to wąchając mąkę

ogrzaną w dłoni - ciepła pachnie intensywniej i łatwo

odróżnimy obce zapachy. Zapach stęchły może świadczyć o

psuciu mąki (zapleśnienie).

Smak - charakterystyczny, swoisty. Jeżeli występują inne

smaki może świadczyć o wadach mąki:

- słodkawy - mąkę uzyskano z porośniętego ziarna

- gorzkawy - obecność chwastów w ziarnie przeznaczonym

na mąkę lub jełczenie tłuszczów w niej zawartych

- mdłosłodki z delikatnym zapachem miodu - mąka jest

zakażona rozkruszkiem zbożowym (szkodnikiem mączno-

zbożowym).



JAK ROZPOZNAJEMY DOBRĄ MĄKĘ?

Barwa

- barwa mąki pszennej jest biała o lekko kremowym

odcieniu

- barwa mąki żytniej jest biała o kremowym lub lekko

zielonkawym odcieniu.

Wilgotność mąki sprawdzamy przez ściśnięcie próbki mąki

w dłoni

- mąka sucha rozsypuje się na dłoni

- mąka wilgotna zachowa kształt nadany ręką



Mąkę trzymamy w suchym, czystym miejscu,

zabezpieczoną przed szkodnikami – np. w

zamykanych pojemnikach. Mąka łatwo wchłania

zapachy i wilgoć, powoduje to jej zbrylanie .

Mąkę przechowujemy w temperaturze pokojowej

15 – 18⁰C

JAK PRZECHOWUJEMY MĄKĘ?



MĄKA PSZENNA

Wykorzystuje się ją do wypieku pieczywa,

wyrobu ciast słodkich i słonych, makaronu,

klusek i innych potraw.

Typy mąk białych od 450 - tortowa, do 850 -

bułkowa oraz mąk ciemnych - typ 1850 -

graham, typ 2000 - razowa.

PODZIAŁ I ZASTOSOWANIE MĄK

MĄKI CHLEBOWE 



Tortowa, typ 450 - jest to mąka biała z lekko kremowym odcieniem, o zawartości mokrego

glutenu minimum 18%, miałka, nadaje się do wypieków i wyrobów cukierniczych, wykorzystamy

ją do ciast biszkoptowych, biszkoptowo - tłuszczowych oraz do ciasta pierogowego.

Wrocławska, typ 500 - jest mąką gładką, miałką, zawiera minimum 25% mokrego glutenu,

wykorzystamy ją do wyrobu ciast gotowanych, smażonych oraz do podprawiania potraw oraz do

ciast drożdżowych, francuskich i półfrancuskich.

Poznańska, typ 500 - nadaje się do ciast kluskowych, pierogowych, na pizzę, oraz do zasmażek i

sosów.

Krupczatka, typ 500 - jest mąką o grubej ziarnistej granulacji, zawiera minimum 25% mokrego

glutenu, nadaje się do różnych wypieków i wyrobów cukierniczych, polecana do ciast kruchych,

półkruchych oraz parzonych, a także do makaronu, klusek francuskich. Jest natomiast

nieodpowiednia na naleśniki czy pierogi.

Luksusowa, typ 550 - udają się z niej ciasta drożdżowe i smażone.

RODZAJE MĄKI PSZENNEJ:



• Typ 580, 850 i AD - dobre do wyrobu makaronu.

• Typ 650 - popularna do wypieku zwykłego pieczywa,
bułkowa

• Typ 750 i Typ 850 - nadają się do wyrobu chleba

• Sitkowa, typ 1400 - stosowana do wypieku pieczywa.

• Graham, typ 1850 - mąka używana do wypieku pieczywa
graham

• Razowa, typ 2000 - mąka całoziarnista, gruba, ciemna -
nadaje się do wypieku razowca.

To zdjęcie, autor: Nieznany autor, licencja: CC BY-SA

https://pl.wikipedia.org/wiki/M%C4%85ka_pszenna
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


Mąka orkiszowa 

Mąka orkiszowa pochodzi ze zmielenia pszenicy pochodzącej ze

starych niezmodyfikowanych odmian. Pszenica taka zwana jest

dziką pszenicą. Korzystnie wpływa na prawidłowe trawienie,

lepszą budowę mięśniową oraz obniża poziom cholesterolu.

Ziarno orkiszu ma delikatny smak, a potrawy z jego udziałem

zapewniają długotrwałe uczucie sytości.



MĄKA ŻYTNIA

Służy głównie do wypieku chleba. Wyróżnia się typy:

Jasna, chlebowa typ 580 i typ 720 - najpopularniejsza mąka,

główny składnik pieczywa żytniego i mieszanego, czyli

klasycznego bochenka chleba.

Sitkowa, typ 1400 - mąka z grubego przemiału, z cząstkami

otrąb, stosowana do wypieku chleba sitkowego, żytniego lub

mieszanego.

Ciemna starogardzka, typ 1850 i ciemna razowa, typ 2000 czyli

mąki z pełnego przemiału - to mąki najmniej oczyszczone,

wypieka się z nich ciemny, razowy chleb, bogaty w składniki

odżywcze.



Inne rodzaje mąki 

MĄKI NIECHLEBOWE

• Jęczmienna

• Jaglana 

• Gryczana 

• Owsiana 

• Ryżowa 

• Sojowa 

• Z cieciorki

• Ziemniaczana 

• Kukurydziana 

• Migdałowa 

• Kokosowa 

• Amarantusowa 

• Z orzechów ziemnych 

• Kasztanowa

• Mąka z owadów



Mąka jęczmienna - zawiera bardzo mało glutenu, pieczywo z niej zrobione jest zbite, o mączystym

smaku. Można nią jednak wzbogacić pieczywo pszenne lub żytnie na zakwasie, a nawet pszenne na

rozczynie drożdżowym (domieszką w ilości 10-15%). Rzadko stosujemy tą mąkę. Częściej robimy

z niej słód jęczmienny, którym barwimy pieczywo lub stosujemy do wytwarzania piwa.

Ziarno jęczmienia Mąka jęczmienna Kłos jęczmienia 



Ziarno jęczmienia, podobnie jak owsa zawiera B - glukany i pentozany, składniki te mają właściwości

prozdrowotne. Zboże ma dużo białka (zawiera znaczne ilości lizyny, argininy i waliny) oraz zawiera

nienasycone kwasy tłuszczowe, składniki mineralne (potas, cynk, selen, miedź i mangan) i witaminy z grupy

B wraz z substancjami bioaktywnymi takimi jak kwasy fenolowe, flawonoidy, melatonina i sterole.



Mąkę jaglaną – otrzymuje się z prosa. Jest

bardzo zdrowa, ma duże właściwości

sklejające (lepki budyń). Jeszcze lepszy efekt

sklejający można osiągnąć dodając do niej

mąki ziemniaczanej w proporcji 3:1.

Wypieki mają kolor żółty.



Mąka gryczana - jest mąką bezglutenową, otrzymywaną z

nasion gryki, ma kolor szarobrązowy i charakterystyczny,

lekko gorzkawy smak. Przygotowuje się z niej tradycyjne

rosyjskie bliny. Może być dobrym dodatkiem do ciasta

naleśnikowego, którego podstawę stanowi oczywiście mąka

pszenna. Dodana do ciasta chlebowego (w malej ilości) nada

mu bardziej zdecydowany smak. Jest bardzo wyrazista w

smaku.

Mąka gryczana

Uwaga! 10% dodatek nie wpływa na 
właściwości sensoryczne, Zawartość 
powyżej 30% wpływa na spadek objętości, 
wzrost twardości i gumowatość



Stosuj ją do naleśników, placków, babeczek, ciast

kruchych, bułeczek, chlebków. Jest dobrym źródłem

białka bogatego w aminokwasy egzogenne głównie

lizynę i tryptofan.

Zawiera składniki mineralne takie jak: potas, magnez,

cynk, fosfor i witaminy z grupy B. Ziarna zawierają

również rutynę. Gryka ma niski indeks glikemiczny

dlatego jest dobrym składnikiem diety dla osób

chorych na cukrzycę.

Mąka gryczana



Mąka owsiana jest bardzo pożywna, zawiera dużo

węglowodanów. Jest źródłem błonnika pokarmowego, szczególnie

jego rozpuszczalnej frakcji zawierającej B-glukany. Dlatego owies

jest zalecany w chorobach dieto zależnych. Ma lekko orzechowy

smak. Dobry do placków i naleśników, ale także biszkoptu,

omletów.

Mąka owsiana jest rzadko dostępna na rynku, możemy ją

uzyskać poprzez zmielenie płatków owsianych w młynku lub

robocie kuchennym.

Mąka Owsiana



Zalety jedzenie produktów owsianych:
• Wiążą kwasy żółciowe

• Obniżają poziom cholesterolu

• Obniżają poziom cukru oraz regulują poziom wydzielania insuliny 

• Zapobiegają powstawaniu otyłości 

• Zapobiegają powstawaniu chorób wieńcowych

• Zapobiegają powstawaniu nadciśnienia tętniczego 

• Produkty owsiane są bogate w aminokwasy egzogenne, tłuszcze nienasycone, 
witaminy, składniki bioaktywne (kwasy fenolowe, estry oraz flawonoidy)

Dodatek mąki owsianej  do ciasta chlebowego nadaje pieczywu 

dość interesujący aromat. Należy jednak pamiętać, że zmniejsza 

ona objętość wyrobów i pogarsza konsystencję ciasta.

w przemyśle spożywczym do takich produktów dodaje się gluten 

lub enzymy oraz zwiększa się udział wody w recepturze.

Mąka Owsiana



Mąka ryżowa - powstaje ze zmielonego ryżu, nie
zawiera glutenu, dlatego jest zalecana dla osób
cierpiących na celiakię. Wykorzystuje się ją także w
produktach dla niemowląt i małych dzieci. Nadaje
się do sporządzania wypieków i do zagęszczania
sosów.

Lekka i neutralna w smaku. Świetnie nadaje się do
kruchych wypieków, ale dobrze jest do niej dodać
ziemniaczaną (w proporcjach 3:1) – by ciasto się
skleiło.

Mąka Ryżowa



Ma wyrazisty smak, dobrze skleja. Ze względu na swój skład w diecie wegetariańskiej

zastępuje jajka. Do uzyskania neutralnego smaku najlepiej połączyć ją z mąką z tapioki, która

jest bardzo mdła.

Mąka sojowa - nie zawiera glutenu, dlatego wykorzystuje się ją tylko jako dodatek do mąki

pszennej; w przepisach niewymagających obecności drożdży możemy zastąpić nią nawet do

25% całkowitej objętości mąki. Jest stosowana do zagęszczania sosów i kremów, dzięki

dodaniu mąki sojowej do ciasta na pączki (do 20%) zmniejszy się ilość wchłanianego

tłuszczu. Pieczywo z dodatkiem mąki sojowej dłużej zachowuje świeżość.

Mąka Sojowa



Sypka, dobrze  zagęszczająca. Idealna do ciast 

kruchych, np. babek, a także domowego kisielu 

i budyniu. 

Mąka ziemniaczana ma właściwości

zagęszczające (stanowi prawie czystą skrobię -

ok. 84%). Nie zmienia smaku ani barwy

potrawy - rozklejona skrobia ziemniaczana jest

przezroczystym bezbarwnym żelem; nadaje się

doskonale do kisieli, budyni, zagęszczania zup

owocowych i potraw chińskich.

Mąka Ziemniaczana



Nadaje ciastu lekko żółtawy kolor i specyficzny

smak. Zwiększa też kaloryczność dania. Sprawdza

się w kluseczkach, ciastkach, gofrach, ciastach

ucieranych.

Mąka kukurydziana - poza typowymi dla każdej mąki

węglowodanami, białkami, składnikami mineralnymi i

tłuszczami zawiera pewne ilości karotenu, który jest

znacznie łatwiej przyswajalny niż ten z warzyw,

ponieważ znajdująca się w niej skrobia po rozklejeniu

nadaje potrawom wyjątkowo delikatną strukturę i

konsystencję. Stosowana do budyni, kisieli i musów,

można ją też dodawać do mąki pszennej przy wypieku

ciast oraz do niektórych potraw gotowanych czy

smażonych.

Mąka Kukurydziana



Mąka uzyskana przez rozdrobnienie migdałów.

Baza marcepanu. Nadaje charakterystyczny smak i aromat. Idealny do ciastek, 

biszkoptów, makaroników. 

Mąka Migdałowa



Nadaje smak i aromat kokosów. 

Używana do kruchych ciast i 

ciasteczek

Mąka Kokosowa



Dobrze spulchnia ciasto i pieczywo. Ma specyficzny 

smak i zapach. Doskonale nadaje się do placków, 

racuchów, ciasteczek i ciast. 

Mąka z amarantusa - polepsza właściwości ciasta i

wartości odżywcze pieczywa, możemy ją dodawać do

makaronów, pieczywa, ciast, ciastek itp., polecana jest w

żywieniu osób z cukrzycą i hiperglikemią, anemią,

miażdżycą oraz celiakią. Zawiera znikomą ilość glutenu.

Dodatek mąki z amarantusa do zwykłej mąki może

stanowić od 5% do 15% w zależności od potrawy.

Mąka Amarantusowa



Mąka z cieciorki

Mąka z cieciorki ma smak ciecierzycy.

Skleja, a przy tym nadaje intensywny smak,

lepiej więc mieszać ją z łagodniejszą mąką,

np. ryżową. Świetna do naleśników,

placków, omletów



Mąka sojowa – ma wyrazisty smak, dobrze skleja.

Ze względu na swój skład w diecie wegetariańskiej

zastępuje jajka. Do uzyskania neutralnego smaku

najlepiej połączyć ja z mąką z tapioki, która jest

bardzo mdła.

Mąka sojowa - nie zawiera glutenu, dlatego wykorzystuje

się ją tylko jako dodatek do mąki pszennej; w przepisach

niewymagających obecności drożdży możemy zastąpić

nią nawet do 25% całkowitej objętości mąki. Stosowana

do zagęszczania sosów i kremów, dzięki dodaniu mąki

sojowej do ciasta na pączki (do 20%) zmniejszy się ilość

wchłanianego tłuszczu. Pieczywo z dodatkiem mąki

sojowej dłużej zachowuje świeżość.

Mąka Sojowa



Wartość odżywcza:

Siemię lniane zawiera: wielonienasycone

kwasy tłuszczowe kwasy omega 3 i omega 6

oraz błonnik, witaminę E, cynk, lecytynę,

flawonoidy i fitoestrogeny.

Znaczenie:

Zapobiega stanom zapalnym wspomaga
odporność, obniża poziom cholesterolu
we krwi, ma właściwości przeciw
miażdżycowe, przeciwnowotworowe,
przeciwzapalne oraz poprawiające nastrój,
uelastycznia skórę.

Wykorzystanie: 

Nasiona lnu w całości lub
rozdrobnione moczymy we
wrzącej wodzie odstawiamy na 15
minut i pijemy.
Pomaga przy zaparciach, leczeniu
oparzeń, odmrożeń i trudno
gojących się ran.

Siemię lniane

Składniki:

• 1 szklanka malin 

(mogą być mrożone)

• 1 gruszka

• kilka kropel ekstraktu 

waniliowego

• 2 łyżki siemienia 

lnianego

• 1 szklanka wody

Zmiksuj i gotowe!

Siemię lniane



Więcej porad, artykułów, przepisów oraz materiałów do nauki 

możesz znaleźć na mojej witrynie internetowej

www .pl

Dorota Kamińska
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