Kasze — dobre kiedy$ dobre dzi$

Kasze kroluja na polskim stole od wiekow. Dawniej byly podstawg staropolskiej kuchni i przez
dhugi czas goscity na stole czesciej niz chleb. Dopiero w XVII wieku zaczety by¢ zastepowane
ziemniakami — obecnie znéw wrocity do kulinarnych task. To bardzo dobry trend, gdyz kasze
sg stosunkowo tanie, a jednoczenie posiadajg niezaprzeczalne wartos$ci odzywcze i zdrowotne
potwierdzone badaniami naukowymi.

Kasze to produkty otrzymywane z catego lub rozdrobnionego ziarna zbozowego, z ktérego
usunig¢to czesci zawierajace sktadniki nieprzyswajalne. Do produkcji kasz wykorzystuje si¢
ziarno jeczmienia, gryki, owsa, ryzu, prosa, kukurydzy i pszenicy. W przypadku kasz
gruboziarnistych (gryczana, jaglana, pegczak) ziarna sg jedynie polerowane, w przypadku
drobniejszych (mazurska, wiejska, pertowa, krakowska) dodatkowo tamane. Z najdrobniej
zmielonych ziaren otrzymuje si¢ kasze manng i kukurydziang. Kasze zachowujg warto$ci
odzywcze ziaren i nasion, z ktorych je przygotowano, im kasza jest mniej przetworzona, tym
jest zdrowsza.

Kasze sg nieocenionym elementem zdrowej diety. Dostarczajg organizmowi wielu cennych
sktadnikow odzywczych. Sg Zrédlem biatka, skrobi, lipidow, blonnika pokarmowego,
sktadnikow mineralnych, witamin oraz flawonoidéw. Biatko kasz jest biatkiem
niepelnowartosciowym ze wzgledu na malg ilo§¢ lizyny i tryptofanu. Zawarto$¢ blonnika
pokarmowego wigze si¢ z rodzajem kaszy oraz sposobem jej otrzymywania. Najwiece]
blonnika zawiera kasza gryczana, najmniej biaty ryz oraz kasza manna i kukurydziana. Kasze
sg zrodtem cennych sktadnikdw mineralnych, takich jak: magnez, fosfor, miedz, cynk, potas,
zelazo, chrom 1 kobalt. W najwigkszej ilosci wystepuja one w kaszy gryczanej. Ponadto kasze
sa bogate w witaminy z grupy B, witaming E, PP oraz kwas pantotenowy. Szczegdlnie duzo
tiaminy zawiera kasza gryczana i jaglana, ryboflawiny — kasza gryczana, za$ witaminy PP —
kasza jeczmienna perlowa. Kasze s3 takze bogatym zrodiem substancji biologicznie
aktywnych. Na przyktad owies, podobnie jak gryka zawiera znaczace ilo$ci naturalnych
przeciwutleniaczy, sposréd ktorych wyrdéznia sie:  kwas kawowy, ferulowy i
hydroksycynamonowy. Kasze nalezg do produktow wysokiej wartosci energetycznej, np. 100g
kaszy gryczanej (suchej) dostarcza 359 kcal, a peczaku jeczmiennego — 346 kcal.

Kasze sa nie tylko zdrowe, ale takze bardzo smaczne i mogg stanowi¢ podstawe lub dodatek do
kazdego positku, stanowig doskonata alternatywe dla makaronu, ziemniakoéw 1 pieczywa. Ich
réznorodno$¢ sprawia, ze kazdy moze znalez¢ kasze¢ idealng dla siebie.

Kasza gryczana — wystgpuje jako kasza gryczana prazona i biata nieprazona. Jest bardzo
dobrym Zrodtem biatka (zawiera cenne aminokwasy egzogenne, takie jak lizyna 1 tryptofan)
oraz magnezu. Zawiera duzo fosforu, miedzi i witamin z grupy B oraz witaming E. Nie zawiera
glutenu, moze by¢ spozywana przesz osoby z celiakig.

Kasza jaglana — otrzymywana jest z prosa, jednego z najstarszych zboz. Zawiera duzo bialka,
witamin z grupy B, zelaza i krzemu. Dostarcza takze potasu, cynku, miedzi, manganu, selenu
i miedzi. Ma dzialanie zasadotworcze. Nie zawiera glutenu, jest lekkostrawna. Ze wzgledu na
neutralny smak moze stuzy¢ do przygotowywania zaréwno dan stodkich, jak i stonych oraz
pikantnych. Przed gotowaniem nalezy przeptuka¢ ja wrzatkiem, aby wyeliminowaé goryczke.
Jesli chcemy uzyskac kasze na sypko, nie nalezy jej miesza¢ podczas gotowania.



Kasze jeczmienne — ro6znig si¢ procesem obrobki i gruboscig ziaren. Najgrubsza jest kasza
peczak, nastgpnie perfowa, najdrobniejsza za$ jest kasza tamana. Im kasza grubsza i mniej
przetworzona, tym wyzsza jest zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych. Wszystkie rodzaje kaszy
jeczmiennej zawieraja dos¢ duzg ilo$¢ biatka roslinnego i btonnika pokarmowego. Kasza
jeczmienna $wietnie smakuje jako dodatek do dan migsnych, sosow, gotabkow 1 zapiekanek.
Mozna ja takze podawac jako samodzielne danie.

Kuskus — drobna kasza, wytwarzana z pszenicy durum. Dzieki odpowiedniemu procesowi
produkcji jest bardzo szybka do przygotowania - wystarczy zala¢ jg wrzatkiem i odczekac kilka
minut. Kasza kuskus jest fatwostrawna. Cho¢ zawiera mniej sktadnikow mineralnych i witamin
niz inne kasze, warto wtaczy¢ ja od czasu do czasu do swojego jadlospisu — jest Swietng baza
do szybkich i smacznych positkow na bazie migs i warzyw, nadaje si¢ takze do deserow.

Kasza kukurydziana — to kasza lekkostrawna i bezglutenowa. Zawiera witaming A niezb¢dng
dla utrzymania dobrego wzroku. Kasza kukurydziana to sktadnik omletow, zapiekanek,
farszow, chlebkow, placuszkow i innych wypiekow. Mozna ja podawaé na stodko z owocami,
konfiturami i §mietang.

Kasza manna — podobnie jak kasza kuskus 1 kasza kukurydziana nie zawiera szczeg6lnie duzo
sktadnikéw mineralnych czy witamin. Swietnie sprawdzi sic w diecie 0sob stosujacych diete
lekkostrawna.
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Projekt pt. ,,Przeprowadzenie kompleksowych badan epidemiologicznych dotyczacych
sposobu zywienia 1 stanu odzywienia spoteczenstwa polskiego ze szczegdlnym
uwzglednieniem os6b dorostych, wraz z identyfikacjg czynnikow ryzyka zaburzen odzywiania,
oceng poziomu aktywno$ci fizycznej, poziomu wiedzy Zywieniowe oraz wystepowania
nierownos$ci w zdrowiu.”

Zadanie finansowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020. Program
realizowany na zlecenie Ministra Zdrowia w ramach Narodowego Programu Zdrowia. Cel
Operacyjny nr 1: Poprawa sposobu zywienia, stanu odzywienia oraz aktywnosci fizycznej
spoleczenstwa.
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