lubie kasze

kasza na stot, na zdrowie, na co dzien




Czym jesl kasza? fiasza - najzdrowszy wybor

Kasza — ziarno zboz oczyszczone z zewnetrznej niejadalnej czesci. Ze wszystkich produktow zbozowych to witasnie kasze dostarczajg najwiecej
Obok pieczywa, makaronu i ptatkow zbozowych nalezy do grupy produktow btonnika i sktadnikow mineralnych. Dlaczego tak sie dzieje, skoro wszystkie
zbozowych. z tych produktow pochodza ze zboz? Tajemnica tkwi w najkrotszym procesie

obrobki ziarna. Aby powstata kasza, wystarczy zebrac ziarno z pol i oczyscic je
z niestrawnej czesci, a przed zjedzeniem ugotowac.

4 )
Ziarno kaszy to petne ziarno - z tuska, zarodkiem i warstwg aleuronowsa.
To wtasnie w zarodku drzemie cata moc ziarna — jest on magazynem sktad-
nikow odzywczych dla kietkujgcej rosliny. Bogaty jest wiec w zdrowe ttusz-
cze, biatko i witaminy (z grupy B, E). tuska z kolei bogata jest w btonnik,
a potozona przy niej warstwa aleuronowa obfituje w witaminy z grupy B
i sktadniki mineralne (magnez, zelazo, cynk).

\ J
Produkty zboiowe - podstawa kazdej diety
Codziennie powinnismy zjadaé od 6 do 11 porcji produktéw zbozowych Petne ziarno kaszy zachowuje:
1 , 1 , 1 , 2 X wiecej btonnika
porca porcja porcja 2-20 x wiecej magnezu
1/2 szklanki 30 2-7 x wiecej cynku niz ziarno oczyszczone z tuski,
1 kromka ' g 4 x wiecej witaminy E twy al j i zarodk
= ygotowanej ecej witaminy warstwy aleuronowej i zarodka

pieczywa ptatkow 2-5 x wiecej niacyny

kaszy lub S
2-30 x wiecej witaminy B6

makaronu

zbozowych




fakty i mity

Kasza to podstawa diety.

Kasze nalezg do grupy produktow zbozo-
wych, a te stanowig podstawe piramidy
zywieniowej, zgodnie z ktorg powinnismy
dziennie zjada¢ min. 6 porcji produktéw zbo-

zowych.

Kasza na dtugo zaspokaja apetyt.

Po zjedzeniu kaszy zawarte w jej sktadzie
weglowodany rozktadajg sie powoli, a uwol-
niona glukoza przez dtugi czas dostarcza na-
szym komorkom energie. Dzieki temu przez
dtugi czas nie czujemy gtodu i rzadziej mamy

ochote na stodkie przekaski i ttuste jedzenie.

Kasza nie zawiera konserwantow.

Przechowywanie kaszy w jej naturalnej po-
staci nie wymaga obecnosci substancji kon-
serwujgcych. Poniewaz zawiera ona mato
wody, nie zachodzg w niej tak szybko procesy
psucia sie. Dodatkowo kasza nie jest barwio-
na, nie trzeba poprawiac jej smaku i aromatu
oraz nie wymaga spulchniania. Jest to pro-
dukt naturalny, poddany tylko niezbednej ob-

robce technologicznej (czyszczenie ziarna).

.

Kasza tuczy.
Jest wrecz odwrotnie! Kasza, a zwtaszcza
odmiany gruboziarniste, jest dobrym zro-

dtem btonnika i ma niski indeks glikemiczny.

Podczas odchudzania powinno sie
zrezygnowac z jedzenia kaszy.

Wrecz przeciwnie, kasza powinna byc¢ nie-
odtgcznym elementem diety odchudzajacej
— zwtaszcza gryczana, jeczmienna i jaglana.
Sg one bogate w btonnik, sktadniki mineralne
1 witaminy, dzigki czemu stanowig doskonate

.dotadowanie” odzywcze na naszym talerzu.

Nie powinno sie taczy¢ kaszy (i in-
nych produktéw zbozowych) z pro-
duktami biatkowymi.

Twierdzenie to nie jest zgodne z prawdg! Nasz
organizm uruchamia catg machine wydziela-
nia sokow trawiennych juz w momencie od-
czuwania zapachu positku, nie identyfikujac
zadnych grup produktow. Proces trawienia
rozpoczyna sie w jamie ustnej, kiedy enzymy
zawarte w slinie zaczynajg rozktada¢ weglo-
wodany. Potem kazdy z narzadéw odpowiada
za wydzielanie innych sokow trawiennych.
Teoria oddzielnego trawienia jest wigc catko-

witym zaprzeczeniem ludzkiej fizjologii.

.

Wybierz najlepszq dla siebie kasze
Mozemy wyroézni¢ nastepujace rodzaje kasz:

* kasze jeczmienng
ziarno jeczmienia

» kasze gryczana
ziarno gryki

» kasze owsiang
ziarno owsa

¢ kasze manne
ziarno pszenicy

e kasze kus-kus
ziarno pszenicy

» kasze jaglang
ziarno prosa

e kasze kukurydziana

ziarno kukurydzy

Stopien rozdrobnienia takiego ziarna
decyduje o tym, czy bedzie to:

krupa (cate ziarno)

kasza tamana (ziarno podzielone na
mniejsze czesci)

drobna (ziarno potamane

i wypolerowane)

Kasza jeczmienna (ziarno jeczmienia)

Do wyboru mamy trzy rodzaje kaszy jeczmienne;j:

» peczak (cate, wypolerowane ziarno)

e pertowa, tzw. Mazurskg (ziarno pociete na kawatki i wypolerowane)
¢ tamana, tzw. Wiejskg (potamane, ale niepolerowane ziarno)

Polecana osobom z dolegliwosciami jelitowymi (choroby zapalne jelit, zespot
jelita drazliwego) oraz po leczeniu przeciwnowotworowym w celu regeneracji
kosmkow jelitowych, poniewaz bogata jest w btonnik, zwitaszcza w B-glukan,
ktory odzywia btone sluzows jelit. Dodatkowo zwigzek ten obniza stezenie cho-
lesterolu i poprawia odpornosc¢ organizmu.

Idealna do: zup, sosow, zapiekanek, dobrze komponuje sie

rowniez na stodko z owocami




Kasza gryczana (ziarno gryki)

* powinna byc¢ czestym gosciem na talerzach u osob pijacych duzo
kawy 1 alkoholu oraz prowadzgcych stresujacy tryb zycia — ze wszystkich
kasz dostarcza najwiecej magnezu, dlatego koi nerwy i utatwia zasypianie

« zawierarutyne — zwigzek ten wzmacnia naczynia krwionosne, przez co moze za-
pobiegac powstawaniu zylakow, pekaniu naczynek oraz obrzekom; rutyna dziata
przeciwzakrzepowo, dlatego czeste jedzenie kaszy gryczanej pomaga w leczeniu
choroby niedokrwiennej serca, moze chroni¢ przed zawatami i udarami

¢ jest wartosciowym zrodtem cynku, ktory warunkuje dobry stan skory, wto-
sow 1 paznokci; cynk odpowiada za prawidtowy wzrok, odpornosc¢ oraz za-
pewnia prawidtowg czynnosc prostaty i meskich narzgdow rozrodczych, re-
guluje produkcje testosteronu i plemnikow

« zawiera D-chiro-inozytol, ktory bierze udziat w prawidtowym dziataniu insu-
liny (jego niedobor sprzyja rozwojowi cukrzycy typu II); zwiazek ten reguluje
gospodarke hormonalng, dlatego dostarczajgca go kasza gryczana polecana
jest kobietom chorujacym na zespot policystycznych jajnikow

» nadaje sie dla cukrzykow i osob odchudzajgcych sie, poniewaz ma stosun-
kowo niski indeks glikemiczny, a wiec nie powoduje gwattownego wzrostu
stezenia cukru we krwi

* moze byc¢ spozywana przez osoby chore na celiakie, gdyz nie zawiera glutenu

Idealna do: dari miesnych, grzybowych, farszow do nalesni-

kow, pierogdéw i warzyw

Kasza owsiana (ziarno owsa)

zawiera B-glukan, ktory poprawia odpornosc¢

» jest bogata w zelazo - dla 0osob z niedokrwistoscia i dzieci

» powinny pamieta¢ o niej kobiety ciezarne i planujgce cigze, poniewaz jest
zrodtem kwasu foliowego

» ze wzgledu na zawartos¢ magnezu doskonata dla oséb prowadzacych stre-

sujacy tryb zycia, pijgcych duzo kawy i alkoholu

Idealna do: mlecznych s$niadan, deserow, satatek owoco-
wych, jako dodatek do duszonych warzyw

Kasza manna (ziarno pszenicy)

» sprawdzi sie w diecie 0sob z chorobami uktadu pokarmowego
(choroba wrzodowa, zapalenie watroby, trzustki, niezyt jelit i zotagdka) oraz
0SOb po przebytych operacjach, ze wzgledu na to, ze jest lekkostrawna

« jest pierwszg glutenowg kaszkg wprowadzang do diety niemowlaka (pojawia
sie w 5./6. miesiacu zycia)

e pozwala zatagodzic¢ biegunke

Idealna do: sniadania, na deser, jako dodatek do zup lub

zagestnik do sosow, swietna do pulpetow, kotletow, satatek
1 farszow

Kus-kus (z ziarna pszenicy)

Powstaje z pszenicy durum, ktdrej ziarna po oczyszczeniu gotuje

sie na parze i poleruje. Jest to granulat maki, dlatego blizej jej do makaronu niz

kaszy.

» jest lekkostrawna

* bez watpienia jest najszybsza i najtatwiejsza w przygotowaniu - idealna
w czasie podrozy i wtedy, gdy nie mamy czasu na przygotowanie positku:
wystarczy zalac jg wrzatkiem i gotowe!

Idealna do: satatek, sosow, farszow i deseréw

Kasza jaglana (ziarno prosa)

« zalecana jest w diecie dzieci, kobiet w cigzy i oséb chorych na
niedokrwistos¢, poniewaz ze wszystkich kasz zawiera najwiecej zelaza — wa-
runkuje ono prawidtowg budowe czerwonych krwinek, tak by byty zdolne do
dostarczania tlenu do kazdej komorki organizmu

¢ powinna byc¢ czestym sktadnikiem diety oséb z niska odpornoscig, poniewaz
zawiera duzo cynku, krzemu i zelaza, ktore wptywajg na prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego



» zawiera lecytyne, ktora odpowiada za prawidtowe dziatanie uktadu nerwo-
wego, bierze udziat w procesach zapamietywania i warunkuje prawidtowsg
koncentracje uwagi — zwigzek ten obniza stezenie cholesterolu i triglicery-
dow, zabezpiecza ptytki krwi przed zlepianiem sig, przez co zmniejsza ryzyko
zakrzepow i spowodowanych tym udarow i zawatow

* wyrownuje gospodarke hormonalng u kobiet dzieki obecnosci lignanéw —
zmniejsza ryzyko nowotworow piersi i tagodzi objawy menopauzy; dodatko-
wo spowalnia procesy starzenia sie

* moze byc¢ spozywana przez osoby chore na celiakie, poniewaz nie zawiera
glutenu

Idealna do: potraw miesnych, warzywnych, deserow

i mlecznych $niadan

Kasza kukurydziana (z ziaren kukurydzy)

» jest lekkostrawna, dlatego idealnie nadaje sie na kleiki dla osob,
u ktorych nie nalezy przecigzac¢ uktadu pokarmowego

» jest bezglutenowa — dzieki temu wypiekany z niej chleb lub placki sg naj-
czestszym zamiennikiem chleba u osob chorych na celiakie lub nietolerancje
glutenu

» jest pierwszg kaszka wprowadzang do diety niemowlakéw — w ich jadtospisie
powinna pojawiac sie juz na poczatku 5. miesigca zycia, jeszcze przed wpro-
wadzeniem do diety glutenu

» zapobiega chorobom oczu, gdyz zawiera luteineg, ktdra neutralizuje wolne
rodniki i stanowi filtr ochronny dla oczu przed szkodliwym dziataniem pro-
mieni stonecznych

Idealna do: zageszczania zup i sosow, wypieku chleba, plac-

kow, kluseczek, zup mlecznych, deserow




>V

hasza na Twoim stole

Na kazdq pore dnia

Propozycje positkow, w ktérych gtéwna role petni kasza’,
przygotowata Katarzyna Foszner, ekspert ds. zywienia

NA SNIADANIE

Kaszka manna z malinami
(sktadniki na 1 porcje)

2 niepetne szklanki mleka

45 g kaszy manny (3 czubate tyzki stotowe)
1 tyzeczka cukru

1 tyzeczka cynamonu

J 120 g malin (1 szklanka)

Do gotujacego sie mleka wsypac¢ cynamon, cukier i stopniowo kasze manne. Caty czas
doktadnie mieszac, zeby nie powstaty grudki. Kiedy kaszka zacznie bulgotac, zdjac
z ognia i przela¢ do matych miseczek. Zostawic¢ do ostygniecia, schtodzi¢ w lodowce.

Schtodzong kaszke wyjac z miseczek i przetozyc¢ delikatnie na talerzyki. Posypac roz-

mrozonymi malinami. 453 kcal, biatko: 21,6 g, ttuszcz: 7.9 g, weglowodany: 84,8 g

Kaszka kukurydziana

Z owocami Witozy¢ gruszke do rondla wraz z przyprawami, wlac
(sktadniki na 1 porcje) odrobing wody i zagotowac na srednim ogniu. Dodac
1 gruszka pozbawiona gniazda na- pokrojone sliwki i gotowac ok. 10 min., mieszajac od
siennego i pokrojona w sporg kostke czasu do czasu, az owoce zmiekna. Postodzi¢ 1 tyzecz-
1 tyzka wody

ka miodu. Rozkroi¢ potdwke laski wanilii, wyskrobac
cynamon, gozdzik, anyz, wanilia ) . L ) .
ziarenka i wrzucic¢ jg do rondla z mlekiem. Zagotowac

4 Sliwki

2 tyzeczki miodu mleko z wanilig na srednim ogniu. Dodac kasze i ener-
1,5 szklanki mleka 1,5% gicznie wymieszac trzepaczkg, a nastepnie gotowac
30 g kaszy kukurydzianej (3 ptaskie na matym ogniu jednostajnie mieszajac, az zmieknie

tyzki przed ugotowaniem) i zgestnieje, postodzi¢ 1 tyzeczkg miodu. Natozyc¢ kasze

2 tyzki jogurtu naturalnego ) ) ) ) o
do misek i podawac z gotowanymi owocamiijogurtem.

452 kcal, biatko: 14 g, ttuszcz: 6 g, weglowodany: 89,9 g

* Zaproponowane positki nie sktadajg si¢ na catodzienng diete. Przyktady catodziennych zbilansowanych jadtospisow
(pod wzgledem stosunku biatka, ttuszczu i weglowodanow oraz pokrycia zapotrzebowania na wszystkie witaminy
i sktadniki mineralne) z wykorzystaniem kaszy znajdujg si¢ na stronie www.lubiekasze.pl



Przepis autorstwa
Doroty Wdowinskiej-Rozbickiej

NA DRUGIE SNIADANIE

NA OBIAD

Satatka z kasza jeczmienna
i owocami
(sktadniki na 1 porcje)

15 g kaszy jeczmiennej (czubata tyzka
przed ugotowaniem)

2 tyzki serka wiejskiego

6 truskawek

pot brzoskwini

Kasze ugotowac do miekkosci w matej ilosci wody,
z odrobing soli i cukru — odstawi¢ do catkowite-
go wystudzenia. Truskawki pokroi¢c w mate stup-
ki, brzoskwinie w kostke. Do miski wtozy¢ owoce,
kasze, dodac serek wiejski i miod. 180 kcal, biatko:

9,7 g, ttuszcz: 3,5 g, weglowodany: 32,9 g

1 tyzeczka miodu
sol /
cukier

N

~

/

Keks jaglany — bez mleka i jaj
(sktadniki na 8 porcji)

180 g kaszy jaglanej (1 szklanka)

30 g zmielonych ptatkdw owsianych lub maki
owsianej (3-4 tyzki)

3 szklanki soku jabtkowego

1 tyzka ekstraktu z wanilii lub mielonej wanilii
1 tyzeczka cynamonu

szczypta imbiru

garsc¢ pokrojonych suszonych sliwek (50 g)
garsc¢ zurawiny (50 g)

3 tyzki ziaren sezamu (30 g)

3 tyzki ziaren stonecznika (30 g)

Kasze jaglana doktadnie wyptukaé, przelac
wrzatkiem 1 ugotowa¢ na matym ogniu,
pod przykryciem w soku jabtkowym. Ziarna
sezamu i stonecznika podprazy¢ na patelni.
Nastepnie dodac¢ do kaszy drobno pokrojone
suszone owoce, cynamon, imbir, wanilig
oraz ptatki owsiane. Wszystko doktadnie
wymieszac¢. Gotowg mase przetozy¢ do wys-
marowanej olejem i wytozonej papierem
formy, po czym udekorowac (np. migdatami).

Piec ok. 30 min. w piekarniku nagrzanym

do temp. 180°C. Wyjmowac z foremek po catkowitym ostudzeniu.

200 kcal, biatko: 5,4 g, ttuszcz: 5,6 g, weglowodany: 33,4 g

Faszerowana papryka
(sktadniki na 1 porcje)

Farsz:

1 duza czerwona papryka (350 g)
50 g kaszy gryczanej (5 ptaskich
tyzek przed ugotowaniem)

80 g miesa wotowego (4 tyzki su-
rowego, zmielonego miesa)

8 pieczarek

pot cebuli

1 tyzeczka oleju

sol, oregano, bazylia, pieprz
posiekana natka pietruszki

Sos:
szklanka przecieru pomidorowe-

go

Placki z kaszy gryczanej
z tososiem i sosem
jogurtowo-chrzanowym
(sktadniki na 1 porcje)

50 g kaszy gryczanej (5 ptaskich tyzek)
pot cebuli

zgbek czosnku

1 tyzka startego sera zoéttego (15 g)
posiekana natka pietruszki

sOl, pieprz, majeranek

1 tyzka oleju do smazenia

1 tyzka ptatkow owsianych

1 jajko

80 g tososia wedzonego (3 cienkie plasterki)

2 tyzki jogurtu naturalnego
1 tyzeczka chrzanu
koperek

Ugotowac kasze. Nagrzac piekarnik do 120°C. Migso pod-
smazy¢ chwile bez ttuszczu. Pieczarki i papryke posiekac,
poddusi¢ na 1 tyzeczce oleju, doda¢ natke pietruszki. Od-
kroi¢ szyputki papryki, usuna¢ gniazda nasienne, papryke
ponaktuwac¢ wykataczka. Ugotowana kasze wymieszac
Z migsem i warzywami, doprawi¢ do smaku. Powstatym
farszem nadzia¢ papryke, ktorg nalezy ustawi¢ piono-
wo w brytfannie zaroodpornej. Do naczynia zaroodpor-
nego wlac przecier pomidorowy, nakry¢ pokrywa, piec
w piekarniku w temperaturze ok. 180°C ok. 20-30 min.
Zdja¢ pokrywe, piec jeszcze 10 min. aby wierzch sie
przyrumienit. 513 kcal, biatko: 29,3 g, ttuszcz: 18,7 g,
weglowodany: 83,3 g

Kasze ugotowac¢. Do duzej miski wrzuci¢
ugotowang kasze. Dodac¢ drobno pokrojona
cebule i czosnek, posiekana natke pietruszki, ser
zOtty 1jajko. Wszystko wymieszac i doprawi¢ do
smaku solg, pieprzem i majerankiem. Do masy
dodac ptatki owsiane. Odstawi¢ na ok. 10 min.
W tym czasie ptatki specznieja. Z masy
formowac placuszkii smazy¢ na rumiano z obu
stron na rozgrzanym oleju.

Przygotowac sos: jogurt potaczy¢ z chrzanem,
dodac koperek, doprawic solg i pieprzem.
Podawac z wedzonym tososiem i satatka, np. ze
szpinaku i pomidorkow koktajlowych.

664 kcal, biatko: 40,8 g, ttuszcz: 34,4 g, weglo-
wodany: 52,4 g



NA PODWIECZOREK NA KOLACJE

Satatka z brokutami i
i kuskusem Brokut podzielic na rozyczki i ugotowac Pomldory faszerowane kasza Kasze ugotowac, odsaczyc i ostudzic.
iki i 1 dent lonej wodzie. K kusk gryczana Pomid ¢, $cig¢ kapturki d

(sktadniki na 1 porcje) al dente w osolonej wodzie. Kasze kuskus za- (sktadniki na 1 porcje) omidory umy¢, scigé¢ kapturki, wydra-
20 g kaszy kuskus (2 ptaskie tyzki) la¢ wrzatkiem. Odcedzi¢ brokut i wymieszac¢ R D R p— zy¢ wnetrza. Oproszy¢ wnetrza solg
pot gtédwki brokutu swiezego lub 1,5 z przygotowanym kuskusem. Posypac feta, ugotowaniem) 1 pieprzem. Cebule i pieczarki posiekac.
szklanki mrozonego doprawi¢ do smaku. 175 kcal, biatko: 11,3 g, 2 duze pomidory Na patelni rozgrzac olej, wrzucic¢ cebu-
Sgsere ol e ttuszcz: 5,7 g, weglowodany: 23,4 g 6 pieczarek le i lekko jg zeszklic. Doda¢ pieczarki,

(2 tyzki pokrojonego w kostke) 1/3 cebuli czerwone; podlac¢ odrobing wody i dusi¢ na matym

sol, pieprz / 2 tyzki startego sera zottego . . Kibed iekkie. D
niu, az pieczarki miekkie. ra-
\ tyzeczka oleju RIS, E e MBS
posiekana natka pietruszki wic¢ do smaku, dodac¢ natke pietruszki.
sol, pieprz Wymieszac¢ z kaszg gryczang i potowg
sera. Przygotowanym farszem nadziac¢
pomidory, posypac pozostatym serem. Pomidory utozy¢ w naczyniu zaroodpornym
i zapiekac w 180°C przez 10-15 min. Mozna tez zawina¢ pomidory w folie aluminiowg
i zapiekac na grillu. Podawac z sosem jogurtowo-czosnkowym.
Sos: 3 tyzki jogurtu naturalnego wymieszac¢ z 1 rozgniecionym zabkiem czosnku,
sola, pieprzem i dowolnymi ziotami.
K J 367 kcal, biatko: 21,2 g, ttuszcz: 16,6 g, weglowodany: 40,7 g
) . . . Satatka z peczakiem
Kasza jaglana z jogurtem i owocami . o (sktadniki na 1 porcje)
(sktadniki na 8 porcji) Kasze jaglang wyptuka¢ w zim- i , , :
) ) ) . 40 g kaszy jeczmiennej peczak (4 ptaskie
150 g jogurtu naturalnego (maty kubeczek) nej wodzie, a nastgpnie przelac tyzki przed ugotowaniem)
20 g kaszy jaglanej (2 ptaskie tyzki przed ugotowaniem) ja goraca woda. Kasze gotowac pot cebuli Kasze ugotowac i ostudzi¢. Cebulg pokro-
1 brzoskwinia w proporcjach 1:2 (dwa razy tyle pot cukinii i¢ w pidrka, pomidora i papryke w kostke.
L wody co kaszy). Do garnka z go- 1 pomidor Cukinie pokrojona w potplasterki po-
pot papryki

tujaca sie kaszg dodac¢ troche soli¢ i grillowac¢ skraplajac oliwa, az sie
2 tyzki kukurydzy z puszki

kurkumy i ewentualnie soli. Gotowac¢ do 20 min., sprawdzajac, czy woda z kaszy zarumieni. Po wystudzeniu wymieszac¢

soOl i pieprz do smaku

juz wyparowata i czy kasza nie zaczyna przywierac. Gdy kasza jest gotowa, natozy¢ sktadniki. Doda¢ odcedzona kukurydze

1 tyzeczka oleju rzepakowego
kilka tyzek do miseczki, dodac jogurt i pokrojong w kostke brzoskwinie. ocet balsamiczny i ocet balsamiczny. 368 kcal, biatko: 11,4 g,

205 kcal, biatko: 9,6 g, ttuszcz: 3,8 g, weglowodany: 35,5 g ttuszcz: 13,4 g, weglowodany: 61 g



Przepisy tindizeja Polana

Pasztet z kaszy jeczmiennej

3 szklanki kaszy jeczmiennej

2 marchwie

4 jajka

1 pietruszka

1 maty seler

150 g pieczarek

100 g watrobki drobiowej

2 cebule

kminek, czgber, kolendra mielona, gatka muszkatotowa
czarny pieprz, sol

2 szklanki kaszy gotujemy na
miekko w osolonej wodzie. Na
patelni szklimy pokrojong cebu-
lg, dodajemy pokrojone pieczarki
ina koniec watrobke. W maszynce do mielenia miesa mielimy watrobe, cebule, pieczarki, mozemy
tez zmieli¢c warzywa lub zetrzec na drobnej tarce.

W misce mieszamy razem ugotowana kasze, szklanke suchej kaszy, wszystko co zmielilismy w ma-
szynce, jajka, dodajemy przyprawy. Tych ostatnich odwaznie, pamietajmy, ze smak powinien by¢
mocny i zdecydowany. Wszystko doktadnie mieszamy i wyktadamy do blaszek posmarowanych
olejem i posypanych butkg. Wstawiamy do pieczenia na temp. 160°C na ok. 40 min.

Pasztet Swietnie smakuje na zimno, ale rowniez na ciepto podany z patelni do migs w sosie.

Grzyby suszone miksujemy w blende-
Kasza gryczana z porami i serem
250 g kaszy gryczanej

rze na puder. Biate czesci pora kroimy

w drobng kostke, przesmazamy na ma-

1 por

sle i po chwili dodajemy kasze. Chwi-
20 g suszonych grzybow i peny <
60 g masta le razem wszystko jeszcze smazymy

0,5 1 bulionu domowego z wtoszczyzny i wlewamy goragcy bulion, dodajemy
100 g orzechow wtoskich

1 tyzka serka mascarpone

1 tyzka Smietany 36%

Swiezo mielony czarny pieprz, sol

puder z suszonych grzybow, zmniejsza-
my ogien do minimum i przykrywamy
garnek.

Kasze gotujemy ok. 20 min. Kiedy kasza
jest juz miekka, dodajemy serek mascarpone i Smietane. Wszystko razem mieszamy,

doprawiamy solg oraz czarnym pieprzem i posypujemy orzechami wtoskimi.

Farsz do pierogéw z kaszy gryczanej,
grzyboéw i bryndzy owczej s ~

1 szklanka kaszy gryczanej

150 g borowikow mrozonych

1 cebula

200 g bryndzy owczej

Swiezy tymianek

Swiezo mielony czarny pieprz, sol

Kasze gryczang gotujemy w wodzie z do-

datkiem soli. Borowiki i cebule przesmaza-

my na masle, a nastepnie mielimy w ma-
Y el Sl SRS S Yy < \ Fot. Dorota WdowmskafRozmey

szynce do migsa. Schtadzamy, podobnie
kasze.

Do zimnej kaszy dodajemy zmielone grzyby z cebulg, tymianek, sdl,
Swiezo mielony czarny pieprz i bryndze. Wszystko doktadnie mieszamy
i farszem napetniamy ciasto na pierogi. Farsz ten mozemy wykorzystac

rowniez do lasagne.

Zupa z prazonej kaszy owsianej,
sera, kindziuka i mtodej pokrzywy
200 g kaszy owsianej
ok. 11bulionu domowego z wtoszczyzny
100 g kindziuka w plastrach
150 g sera typu bundz lub korycinski
lisScie mtodej pokrzywy ) .
Kasze owsiang prazymy na pa-

sol, czarny pieprz
telni na ztoty kolor na matej ilosci

olej rzepakowy
oleju. Podprazona zalewamy go-
racym bulionem i gotujemy. Kasza nadaje kapitalnego lekko orzechowego smaku.
Kindziuk kroimy w cienkie paski, wysypujemy na papier pergaminowy i wstawia-
my do piekarnika, robimy w ten sposob chrupigce paseczki.
Kiedy kasza jest migkka, zupe nalewamy do talerza, dodajemy pokrojone liscie
Swiezej pokrzywy, posypujemy startym serem, kindziukiem i na koniec $wiezo

mielonym czarnym pieprzem.



Poledwiczka wieprzowa
w chrupiacej kaszy gryczanej
400 g poledwiczki wieprzowej
4 tyzki musztardy rosyjskiej

100 g kaszy gryczanej /
1 kalafior

250 ml mleka

100 ml Smietany 36%

Swiezo mielony czarny pieprz
sol

olej rzepakowy do smazenia
szczypta cukru

N

Poledwiczke oczyszczamy z biatych wtokien, oprészamy czarnym pieprzem. Olej roz-
grzewamy do wysokiej temperatury i smazymy na nim kasze gryczang, robimy to bardzo
szybko, tuz po otwarciu sie ziaren wyjmujemy — to zapobiegnie nadaniu kaszy goryczy.
Przesmazony ,popcorn” z kaszy osuszamy na reczniku papierowym.

Kalafiora obieramy i gotujemy w mleku wymieszanym ze $mietang do miekkosci z do-
datkiem szczypty cukru i soli. Ugotowanego kalafiora miksujemy na krem, dolewajac do

uzyskania lepszej konsystencji mleka z gotowania.

Poledwiczke obsmazamy w catosci na ztoty kolor z kazdej strony. Obsmazong wstawiamy
do piekarnika nagrzanego do temp. 180°C na ok. 7-10 min. Gotowa smarujemy z wierzchu
musztarda rosyjska i obtaczamy w ,popcornie” z kaszy gryczanej. Kroimy na porcje i po-

dajemy na purée z kalafiora.

Maslankowa panna cotta
Z czarna porzeczka
i polentg z kaszy manny

Krok 1 — polenta

200 g kaszy manny; ok. 500 ml mleka;
2 laski wanilii; 50 g cukru; szczypta
soli

Krok 2 — maslankowa galaretka

2 szklanki maslanki; 1 szklanka $mieta-
ny 36%; 20 g zelatyny; 60 g cukru;
skorka z 1 cytryny; laska wanilii

Krok 3 — sos owocowy

500 g czarnej porzeczki; 100 ml wina
czerwonego; 100 g cukru; cynamon;
skorka z 1 pomaranczy; orzeszki pista-
cjowe; swieza bazylia

Krok 1.

Mleko zagotowujemy z przekrojong laskg wani-
lii, cukrem, dodajemy kasze manne, gotujemy
do momentu, az kasza mocno zgestnieje. Kasze

wyktadamy na folie i odstawiamy do stezenia.

Krok 2.

Zelatyne namaczamy w maslance (pét szklan-
ki). Pozostatg maslanke taczymy ze smietang,
cukrem, skorkg z cytryny i ziarenkami wanilii,
podgrzewamy, ale nie zagotowujemy. Do pod-
grzanej maslanki i Smietany dodajemy namo-
czong zelatyne, wszystko doktadnie mieszamy

i wylewamy do naczyn, wstawiamy do lodowki.

Krok 3.

Wino zagotowujemy z laskg wanilii, ktéra nam
pozostata, cukrem, cynamonem i skorkg z po-
maranczy. Redukujemy ptyn, na koniec dodaje-

my czarng porzeczke.

Na koniec. Polente obsmazamy na masle i po-
dajemy z czgstkami maslankowej galaretki oraz
sosem owocowym. Dekorujemy Swiezg bazylig

i pistacjami.
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Dziatanie sfinansowane ze srodkéw Funduszu Promociji Ziarna Zboz i Przetworéow Zbozowych
Organizatorem kampanii jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentédw Rolnych



