Kasza
podstawowy skladnik

zdrowej diety przyszile;j
mamy 1 dziecka




Jak zaczac¢ zdrowo jesc¢? Na ktore elementy
codziennej diety warto szczegolnie zwrocié
uwage? Wielokrotnie w naszym zyciu zadajemy
sobie pytania zwiazane z odpowiednim
Zywieniem zarowno siebie, jak 1 najblizszych
nam osob, po to, aby zapewnic organizmowi
wszystko, co potrzebne do prawidlowego
funkcjonowania.

Kazdy z nas jest inny, wiec dieta powinna by¢ dobierana indy-
widualnie, ale jedna z wazniejszych zasad zdrowego zywienia
we wszystkich grupach wiekowych jest urozmaicenie posit-
kéw. Dlaczego jest to takie wazne? Poniewaz nie istnieje
jeden produkt czy potrawa, ktéra dostarczy wszystkich skfad-
nikow pokarmowych (biatka, ttuszczéw, weglowodandw,
witamin, skfadnikéw mineralnych) w idealnych ilosciach i pro-
porcjach. Dbajac o urozmaicenie jadtospisu, warto kierowac
sie zasada ,zdrowego talerza”, ktéra decyduje o tym, jakie
produkty, w jakiej ilosci i jak czesto powinny znalezc¢ sie na

Twoim talerzu oraz Twoich bliskich.
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Kasze elementem
zdrowe] 1 zbilansowane;

diety

Kto powinien je$¢ kasze?

~# Kkobiety w ciazy, poniewaz kasze nalezg do pro-
duktéw mato przetworzonych, co oznacza, ze w procesie
produkcji nie tracg naturalnego bogactwa witamin i sktadni-

kéw mineralnych

~# karmigce mamy matych dzieci, gdyz kasze sa
bogate w mikroelementy oraz witaminy, ktérych prézno szu-

kac¢ w innych produktach

~% niemowlaki i starsze dzieci - positek na bazie kaszy
dostarcza matemu organizmowi sity i wspiera uktad odporno-

Sciowy w jego prawidtowym funkcjonowaniu

~# nastolatkowie — kasze w diecie pokrywaja zapotrze-
bowanie mtodego organizmu na energie i cenne sktadniki

odzywcze

~# dorosli - kasze sa zdrowe i bogate w sktadniki odzyw-
cze; ponadto zawieraja btonnik, wspierajacy prace uktadu
trawiennego i zapewniajacy uczucie dtugiego nasycenia,

przez co rzadziej siegamy po przekaski miedzy positkami



Zalety kazdej z kasz
odpowiednio

do potrzeb grup
docelowych

Kasza jaglana Zalecana dla kobiet w cigzy ze wzgledu na to, ze:
-3 zawiera tryptofan, ktéry jest sktadowa ,hormonu
szczescia”
-3 mieSci w sobie kwas foliowy — niezbedny w pierwszych
miesigcach cigzy — ksztattuje mozg, rdzen kregowy i caty
uktad nerwowy maluszka

Polecana dla karmiacych mam, gdyz:

-3 stanowi dobre zrédto antyoksydantéw w tym witaminy E,
dzieki czemu skutecznie zwalcza wolne rodniki i ogranicza
procesy starzenia sie

-3 zawiera krzemionke, ktéra poprawia wyglad skoéry, wio-
sOw i paznokci

Wazna w diecie niemowlakéw i kilkulatkéw:

~% jestidealna jako baza kaszek, z tatwoscig mozna ja
zblendowag, aby uzyskac grudkowata konsystencje,
a dodatkowo stanowi dobre zrodto zelaza, ktére jest

wazne W procesie powstawania komaorek krwi

Istotna w zywieniu starszych dzieci:
- jest dobrym zrédtem lecytyny, dlatego tez wptywa pozy-
tywnie na pamiec i koncentracje



Kasza gryczana

Kasza jeczmienna
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+ zawiera D-chiroinozytol (biorgcy udziat w regulowaniu

poziomu glukozy i insuliny we krwi), wskazany w diecie
osob chorujacych na cukrzyce lub insulinoopornos¢, takze

w przypadku cukrzycy cigzowej (kobiety w cigzy)

+ podnosi wydolno$¢ organizmu dzieki zawartosci argininy

(karmigce mamy)

+ wptywa pozytywnie na budowe kosci—jest dobrym zré-

dtem magnezu, wapnia i fosforu (niemowlaki i kilkulatki)

+ zawiera witaminy z grupy B, ktére wspieraja rozwdéj mozgu

(starsze dzieci)

ma najnizszy indeks glikemiczny ze wszystkich kasz
(peczak), co w przypadku cukrzycy cigzowej jest bardzo
pozadanym sktadnikiem diety (kobiety w cigzy)
wspomaga odchudzanie, jest bogata w btonnik =

usprawnia perystaltyke jelit (karmigce mamy)

+ stanowi pozywke do wzrostu dobroczynnych bakterii

mikroflory jelitowej (starsze dzieci)




Zdrowie na talerzu

Podstawg budowania codziennego jadtospisu jest tzw.
,zdrowy talerz” — najnowsza alternatywa dla dobrze wszyst-
kim znanej piramidy zywieniowej, ktorej przestrzeganie

jest zalecane przez dietetykow jako sposdb na zdrowe

odzywianie.

Zgodnie z reguta ,,zdrowego talerza”, zaraz po warzywach

i owocach najliczniejsza objetosciowo grupe produktow

na naszych talerzach powinny stanowi¢ produkty zbozowe.
To one, na czele z kaszami, s doskonatym zrédtem energii,
ktéra niezwykle potrzebna jest zwtaszcza rosngcemu i rozwi-

jajacemu sie organizmowi.

Komponujac swdj positek na talerzu, powinniSmy
zachowac¢ odpowiednie proporcje poszczegdinych
produktéw.

Zaleca sie, aby produkty zbozowe stanowity element co naj-
mniej trzech podstawowych naszych positkdw — Sniadania,
obiadu i kolacji. Szczegdlnie podczas obiadu starajmy sie
na talerzu zachowac proporcje tak, aby produkty zbozowe

(kasza) zajmowaty V4 jego powierzchni.
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Borowki, truskawki, marchew,

botwinka sa pelne antyoksydantéw,
ktére chronig komoérki mézgu przed
starzeniem sie.

Pestki, orzechy, nasiona sa Zrédiem
magnezu i cynku pomagajacych lepiej
radzi¢ sobie ze stresem. Magnez
usprawnia dziatanie “szarycch
komorek” ulatwiajac zapamietywanie.

Pamietaj by talerz zapelnic¢ zielonymi
warzywami. Szparagi, szpinak, szczaw,
kapusta, kietki to doskonate zrodia
kwasu foliowego, ktory stymuluje
produkcje serotoniny, poprawiajacej
nastrdj w stresujacym czasie nauki

i egzamindw.
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Witaminy z grupby B to nieodiaczny
element jadlospisu. Nazywamy
je “witaminami antystresowymi”
bo wspieraja caly ukltad nerwowy
zZaangazowany w prace mozgu
i ochrone przed stresem. Zrédiem
tego kompleksu sg chude mieso, ryby,
soczewica, ciecierzyca, jaja.

“09

Uzupelnij jadlospis w magnez. Dobrym
jego zrédlem sg kasze grzyczane,
szczaw, szpinak, botwinka, pestki dyni,
kakao. Pierwiastek ten usprawnia
dzialanie “szarych komoérek”
poprawiajac pamiec i koncentarcje.
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Jedz ryby, najlepiej 2-3 razy w tygodniu.
Podobnie jak orzechy, pestki i nasiona
sg zrodlem omega 3, ktdre poprawiajg
ukrwienie mdzgu i usprawniaja jego
prace. Siegaj po jajka! Zawarta w zottku
cholina poprawia pamie¢ i koncentracje.



Dlaczego warto
kasze?
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Kasze sa bogate w:
-~ weglowodany ztozone,
ktére dostarczajg energii do pracy komorek
~% btonnik regulujacy prace jelit
-3 witaminy z grupy B, PPi E
~% kwas foliowy
- sktadniki mineralne,
m.in.: potas, magnez, zelazo, wapn i cynk

~% biatko roslinne (ok. 10 g w 100 g kaszy)

Pod wzgledem wartosci odzywczych wazne miejsce zajmuje
kasza jaglana, ktéra jest zrédtem zelaza, magnezu, cynku,
krzemu oraz lecytyny wspierajacej odpornos¢, koncentracje

i site naszych latorosli. Uznawana jest takze za dobre zrédto
energii ze wzgledu na dtugie uwalnianie weglowodanow.

Z kolei kasze jeczmienna i gryczana, obok wielu wita-

min (E i z grupy B) oraz sktadnikow mineralnych (m.in. zelazo,
magnez, potas, wapn, mangan cynk i krzem), zawieraja takze
skrobie, ktéra dostarcza organizmowi niezbednej energii.
Positki przygotowywane na bazie powyzszych kasz sg sycace,
a jednoczesnie lekkie, dlatego powinny znalez¢ sie w die-

cie matych sportowcow i mitosnikéw aktywnosci fizyczne;j

na $wiezym powietrzu, ktorzy po wysitku maja wieksze zapo-

trzebowanie na energie.



Zawartos¢ makroskladnikow i skladnikow mineralnych w kaszach (jaglana, jeczmienna, gryczana)

Nazwa produktu )
spozywczego / Séd Potas Wapn Fosfor = Magnez  Zelazo Cynk MiedZz  Mangan
potrawy dla100 g
suchego produktu mg mg mg mg mg mg mg mg mg
Kasza jeczmienna, 4 264 20 206 45 1,6 0,92 0,18 0,75
pertowa
Kasza jeczmienna, 5 228 20 459 45 1,9 0,92 0,18 0,75
peczak
Kasza gryczana 5 443 25 459 218 2,8 3,50 0,41 2,04
Kasza jaglana 5 220 10 240 100 4,8 3,40 0,78 1,61
Zawartos$¢ witamin w kaszach (jaglana, jeczmienna, gryczana)
Nazwa produktu
spozywczego / Witamina E Tiamina Ryboflawina Niacyna Witamina B6 Foliany
potrawy dla 100 g
suchego produktu mg mg mg mg mg mg
K i i el

Saliedudit 0,22 0,186 0,089 3,00 0,24 20,0
perlowa
Kasza jeezmienna, 0,47 0,135 0,040 2,19 0,24 19,0
peczak
Kasza gryczana 0,31 0,541 0,127 1,95 0,67 32,0
Kasza jaglana 0,10 0,730 0,380 2,30 0,75 30,0
* nie uwzgledniono witamin, ktérych warto$¢ jest réwna O w podanych produktach
** dane pochodza z , Tabele wartosci odzywczej produktéw spozywczych i potraw” 12z
Wartos¢ energetyczna i odzywcza kasz
Nazwa produktu L2 .

. Wartos¢é o Weglowodany Btonnik
spozywczego / energetyczna Biatko Ttuszcz ogdtem pokarmowy
potrawy dla100 g
suchego produktu k) kcal kcal g g g
Kasza jeczmienna, 1368 327 6,9 2,2 75,0 6,2
pertowa
Kasza jeczmienna, 1398 334 8,4 2,0 74,9 5,4
peczak
Kasza gryczana 1407 336 12,6 3,1 69,3 59
Kasza jaglana 1449 346 10,5 2,9 71,6 3,2



Udzial kaszy w dzienne;
racjl pokarmowe;

W poszczegolnych
grupach docelowych

1 porcja to 30 g suchego produktu.

1tyzka to okoto 10 g kaszy.
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Kobiety ciezarne: powinny stara¢ sie je$¢ okoto 8 porcji
produktéw zbozowych dziennie w | trymestrze cigzy i 9 porgji

w i lll trymestrze, z tego np. 2-3 porcje kaszy.

Kobieta karmiaca: zalecana racja produktow zbozowych to
8 porcji, w tym kasze w ilosci np. 2-3 porcje.

Niemowle: 1 ptaska tyzka kaszy.

Dzieci w wieku 1-3 lat: 4 porcje produktéw zbozowych,

z czego | porcja kasz - 30 g dziennie.

Dzieci w wieku 4-9 lat: 5-6 porcji produktéw zbozowych,
z czego przynajmniej okoto 1 porcja kasz — 35 g dziennie.

Dzieci i mlodziez 10-16: 7 porcji produktéw zbozowych,

Z czego przynajmniej okoto 1,5 porcji kaszy — 40 g dziennie.

Dorosli: zalecana racja produktow zbozowych do 8 porgji

dziennie, w tym 2-3 porcje kaszy.



Jak wybrac
najzdrowsza kasze?

Wybierajmy kasze jak najmniej oczyszczone i rozdrobnione,
poniewaz zawierajg najwiecej sktadnikdw odzywczych i bton-

nika. W diecie postawmy na réznorodnos¢ kasz. Korzystajmy

z dobrodziejstw kaszy jaglanej. Cenne wiasciwosci ma
peczak oraz gruboziarnista kasza pertowa. Warto réwniez

do naszego menu wigczyc¢ kasze gryczana.




Kasza dla kobiet
W Clazy

Ciaza to wyjatkowy czas w zyciu kobiety. Przyszte mamy
powinny szczegolnie dbac o codzienne menu, ktére pozwoli
zachowac im dobre samopoczucie i utrzymac forme, jak row-
niez zapewni prawidtowy rozwoj dziecka. Dlatego dieta
kobiet w cigzy powinna by¢ przede wszystkim witasciwie
zbilansowana, tzn. dostarczajgca wszystkich niezbednych dla
organizmu matki i dziecka sktadnikow odzywczych w odpo-
wiednich ilosciach i proporcjach. W okresie cigzy zwieksza
sie zapotrzebowanie na energie, ale takze na sktadniki
odzywcze, m.in. zelazo, jod, cynk, kwas foliowy, witaminy

z grupy B, magnez.

Zgodnie z rekomendacjami Polskiego Towarzystwa Gineko-
logicznego, dla kwasu foliowego, jodu, kwaséw omega-3,
witaminy D oraz zelaza zalecana jest suplementacja, jednak
pozostate sktadniki nalezy dostarczy¢ wraz z dietg. Dobrym

zrodtem mikro- i makroelementéw sg nasze rodzime kasze.

Warto je wtaczy¢ do jadtospisu bedac w cigzy takze dlatego,
ze nalezg one do produktéw mato przetworzonych, co ozna-
cza, ze w procesie produkgcji nie tracg naturalnego bogactwa
witamin i sktadnikow mineralnych. A tych szczegdlnie potrzeb-
nych podczas cigzy majg wiele. Najcenniejsze w cigzowej

12 diecie s3: kasza gryczana, kasza jeczmienna i kasza jaglana.
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Kasze, zwlaszcza gryczana, peczak, jaglana ugotowane al dente
(nie rozgotowane) sprawdza sie roOwniez jako prewencja

i leczenie zaburzen gospodarki glukozy, w tym cukrzycy ciazo-
wej. Kobiety ciezarne nie musza obawiac sie spozywania kaszy
polaczonej w positku z warzywami, chudym zrdédiem bialka

(gotowana ryba, mieso, soczewica, fasola) oraz dobrych kwa-

® ®© & & & & 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o

sOw tluszczowych nawet w drugiej czesci dnia.

Pamietajmy o podstawowej zasadzie, ktéra glosi, ze kobieta

W ciazy powinna jes¢ dla dwojga, a nie za dwoje. Caltkowita ilos¢
kalorii spozywana w ciaggu dnia wymaga dostosowania do zapo-
trzebowania przysztej mamy. W okresie ciazy organizm kobiety
wystawiony jest na wielka probe, dlatego nalezy zwracad szcze-
gdlna uwage na to, co jemy, by wraz z pozywieniem zapewnic
sobie i dziecku wszystkie niezbedne skladniki. Wystrzegajmy
sie zywnosci wysoko przetworzonej, bardzo kalorycznej i czes-
to pelnej dodatkéw wzmacniajacych smaki zapach. Uwazajmy
na to, aby w tym czasie réwniez nadmiernie sie nie przejadacd,

w czym pomoze jadlospis oparty na produktach niskoprzetwo-
rzonych, takich jak kasze. Stosujac sie do tych regul, nie powin-
nySmy mie¢ problemu z nadmierna podaza kalorii. W razie wat-
pliwosci co do prawidlowych przyrostéw w ciazy, zawsze warto
skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem,,

Urszula Somow

dietetyczka, ekspertka kampanii



Kasza w diecie
karmiace] mamy

Kobieta w okresie karmienia powinna odzywiac sie zdrowo,
réznorodnie i wedtug upodoban. W jej jadtospisie nie
powinno zabrakng¢ petnych ziaren zb6z (kasze, ptatki,
brazowy ryz, razowy makaron i chleb), zdrowych kwaséw ttusz-
czowych (z olejéw roslinnych, ttustych ryb morskich, orzechéw
i nasion), warzyw i owocow. W pierwszym okresie macierzyn-
stwa mamie potrzebne s3 dodatkowe dawki witamin z grupy

B i magnezu, dobrze wptywajacych na prace uktadu nerwo-
wego. Ich dobrym zrédtem sa kasze, ciemnozielone warzywa,
orzechy i pestki. Karmigca mama powinna jes¢ biatko z miesa,
ryb i nabiatu. Nadal powinna dba¢ o odpowiednie spozycie

wapnia (z przetwordéw mlecznych i innych zrodet).

Pamietajmy o zachowaniu odpowiednich
proporcji kaszy i wody.

Kasza jaglana

o

- 1 szklanka kaszy / 2 szklanki wody
Kasza gryczana:

o

- 1 szklanka kaszy /2 szklanki wody

Kasza jeczmienna pertowa:

o

- 1 szklanka kaszy /2 szklanki wody

Kasza jeczmienna peczak:

o

- 1 szklanka kaszy / 2,5 szklanki wody

14
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Skladniki dla 1 osoby:

« kasza gryczana, sucha - 4 tyzki

« mleko spozywcze 2% - 1 szklanka
» jabiko - 1sztuka

« orzechy wloskie - 4 sztuki

- mielony anyz - szczypta

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
178  biatka

758  weglowodanéw

148 tluszczu

8¢  Dblonnika

Warto$¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

471 kcal

“/_.f‘
f:' danie dla kobiet w ciazy i mlodych mam z kasza gryczana

T R B

Gryczanka z jabltkiem
1 orzechami wloskimi

Sposdb przygotowania:

gotuj kasze w mleku z dodatkiem anyzu przez okoto 15 minut,
a nastepnie przetdz jg do miseczki. Jabtko umyj, pokroj

i dodaj do kaszy. Orzechy posiekaj. Wymieszaj wszystkie
sktadniki.



| danie dla kobiet w cigzy i mtodych mam

Skladniki dla 1 osoby:

. kasza gryczana, sucha - 3 tyzki
. serkozi - 2 plastry

« burak - V2 sztuki

. roszponka - 1 szklanka

. olej rzepakowy - 1tyzka

« midd pszczeli - 1lyzeczka

« 0|, pieprz

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
18 g biatka

438  weglowodanéw

19¢ tluszczu

5g btonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

401 kcal

z kasza gryczang

N

Salatka z kasza gryczana,
serem kozim 1 burakiem

Sposodb przygotowania:

buraka umyj i owin folig aluminiowa, piecz w piekarniku przez
okoto 90 minut, a nastepnie obierz ze skorki i pokrdj w paski.
Kasze zalej wrzatkiem i gotuj przez okoto 15 minut, dodajac
szczypte soli. Przygotuj dressing mieszajac olej z miodem,
musztarda i przyprawami. Sktadniki przetdz na talerz, posyp

rozkruszonym serem i polej dressingiem.
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danie dla kobiet w cigzy i mlodych mam z kasza jeczmienna
A RS

Sktadniki dla 1 osoby: Salatka z kasza[ peczak,
e SZPINAkiem, brokulem, fasola
r brokul -1 szilanka 1 orzechami wloskimi

. fasola biala, konserwowa - 3 tyzki
. orzechy wiloskie - 15g

« olej rzepakowy - 1 tyzka 2 .
. ocet jablkowy - 1 Iyzka Sposdb przygotowania:
. miéd pszezeli — 1 tyzeczka kasze ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z informacja

» musztarda - 1/2 fyzeczki zamieszczong na opakowaniu produktu. Brokut umyj i podziel
) eE RS na rézyczki. Nastepnie wrzu¢ do wrzacej, lekko osolonej
wody i gotuj przez okoto 3 minuty. Przygotuj dressing miesza-
jac olej z octem, miodem i musztarda. Fasole z puszki odsacz
z zalewy i optucz pod biezaca woda. Sktadniki przetdz na
talerz i polej dressingiem. Cato$¢ wymieszaj i posyp posie-
kana natka pietruszki.

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):

158 biatka

658 weglowodanéw

208 tluszczu

11g blonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

473 kcal



danie dla kobiet w cigzy i mlodych mam z kasza jeczmienng

T T S

Skladniki dla 1 osoby: peCZOttO Z dynla, Serem

- kasza peczak, sucha - 5 tyzek 4 o o ° o
e kozim i orzechami wloskimi

« cebula - V2 sztuki

. czosnek - 1zabek Sposodb przygotowania: na rozgrzanym w garnku oleju
» ol mzTaiey — i zeszklij posiekang w drobna kostke cebule oraz czosnek.

« bulion - V2 szklanki

. ser kozi (roladka) - 30g Dodaj dynie pokrojong w kostke oraz przyprawy, wsyp kasze

. orzechy wloskie - 158 i podsmaz. Do kaszy dolewaj rowne partie goragcego bulionu
- sdl i podgrzewaj stale mieszajac. Ustaw najwiekszy ptomien lub
« pieprz

moc palnika, by kasza jednoczesnie chtonefa bulion, a jego
nadmiar wyparowywat. Kiedy kasza wchtonie pierwszg par-
tie ptynu, dodaj nastepna. Gotowe danie przetdz na talerz

i posyp posiekanymi orzechami oraz serem.

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
17¢g  biatka

658 weglowodanéw

24 ¢ tluszczu

98  Dblonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

512 kcal
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Skladniki dla 1 osoby:

- kaszajaglana - 4 tyzki

« mleko spozywcze 2% - 3/4 szklanki
« morele suszone - 2 sztuki

« orzechy wloskie - 3 sztuki

« midd pszczeli - 1tyzeczka

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
148 biatka

64 ¢ weglowodanéw

11g tluszczu

48  blonnika

Warto$¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

396 kcal

Jaglanka na mleku
Z suszonymi morelami

Sposodb przygotowania: gotuj kasze w mleku przez okoto
15-20 minut i przetéz do miseczki. Dodaj posiekane suszone
owoce, orzechy, miéd i wymieszaj wszystkie sktadniki.

Zeby zniwelowaé gorzkawy posmak kaszy jaglanej, warto
przed ugotowaniem podprazyc j3 na suchej patelni, az do
momentu wydzielenia sie przyjemnego zapachu, a nastep-
nie wyptukac kasze w zimnej wodzie. Mozna tez zamiast tego
wyptukac ja w goracej, a nastepnie zimnej wodzie.



danie dla kobiet w cigzy i mlodych mam

.

Skladniki dla 4 oséb:

. kaszajaglana, sucha - V2 szklani

« mleko spozywcze 2% - 1-1 V2 szKklanki
+ $liwka suszona - 8 sztuk

o midd pszczeli - 1tyzeczka

« czekolada gorzka - V% tabliczki

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
8¢  bialka

44 ¢  weglowodanéw

11g thszczu

28 btonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

305 kcal

z kasza jaglana

Czekoladowy mus z kaszy
jaglanej i suszonych sliwek

Sposéb przygotowania: ugotuj kasze jaglana. Sliwki zalej
wrzatkiem i odstaw na 20 min. Czekolade rozpus$¢ w kapieli
wodnej. Umies¢ w kielichu blendera wszystkie sktadniki

i zblenduj na gtadki mus. W razie potrzeby dodaj wiecej
mleka. Przetéz do miseczek i odstaw do lodéwki na mini-
mum 2 godziny. Podawaj z malinami lub innymi ulubionymi

owocami.



danie dla kobiet w ciazy i mlodych mam z kasza jaglana

i
Skiadniki dia  osoby: Pasta z zielonego groszku,
« groszek zielony $wiezy lub mrozony o e o o o
S kaszy jaglanej i jajka
+ jajko - 1sztuka
. kaszajaglana - 2 lyzki Sposodb przygotowania: ugotuj kasze jaglang zgod-
+ czosnek -1zabek nie z instrukcjg na opakowaniu. Groszek ugotuj we wrzacej

« jogurt naturalny - 2 tyzki

C - wodzie, do momentu, az catkowicie zmieknie. Ugotuj jajko
+ mieta swieza - 1 gars¢

R E e e na twardo. UmieS¢ w kielichu blendera wszystkie sktadnik
« sl pieprz i zblenduj na gtadka paste. W razie potrzeby dodaj niewielka
ilos¢ wody.

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
20 g Dbiatka

408 weglowodanéw

8¢  tluszczu

78 btonnika

Warto$¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

286 kcal



Kasze w diecie
niemowlaka

Rozszerzanie diety niemowlaka to okres stresujacy dla wiek-
szosci rodzicow. Kasze moga by¢ pierwszym lub jednym

z pierwszych produktow podanych maluchowi. Sg wysoko
odzywcze, zawierajg w matej porcji duzo korzystnych dla
zdrowia sktadnikow. Ponadto tatwo potaczyc je z warzywami,
mastem oraz zrédtem biatka, np. soczewica, gotowana ryba

lub miesem, w petnowartosciowy positek.

Jak 1 kiedy wprowadzac
kasze do diety
niemowlaka?

Ze wzgledu na niedojrzatos¢ uktadu pokarmowego i immuno-
logicznego nie zaleca sie wprowadzania nowych produktéw
przed 4. miesigcem zycia (w przypadku wczesniakow liczy sie

wiek skorygowany).
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Ile razy dziennie dziecko moze jes¢ kaszke?

Na poczatek najlepiej podawac ja raz. Starsze niemowle
moze dostawac kaszke czesciej —dwa, a nawet trzy razy
dziennie. Pamietajmy jednak, aby w codziennym jadtospisie
dziecka byty rowniez warzywa, owoce, mieso, ryby, a takze

zo6ttko jajka i inne produkty zbozowe.

Przede wszystkim podajemy kasze matymi porcjami — 2-3
tyzeczki ugotowanej kaszy wystarczy. Z czasem mozemy
zwiekszac porcje, w potfaczeniu z innymi produktami.

Na poczatek dobrze jest wybiera¢ kaszki jednoskfadnikowe.
Nie musza byc to produkty , dla niemowlat”! Te bardzo cze-
sto zawierajg dodatek cukru oraz soli, ktorych niemowlakom
podawac nie powinnismy. Najlepiej samodzielnie ugotujmy
kasze, np. jeczmienng, jaglana lub gryczana (bez solenia)

i podajmy ja maluchowi. Pierwsza kaszka moze, ale nie musi
zawierac glutenu. Najwazniejsza jest réznorodnos¢, dlatego
po 2-3 dniach podawania np. kaszki jaglanej, zaproponujmy
dziecku inng, np. peczak czy gryczang. Pamietajmy, ze juz od
matego uczymy dziecko tolerancji dla réznych smakéw, wiec
nie wybierajmy jedynie kaszek drobnoziarnistych, takich jak
manna, ani produktow stodzonych. Najlepiej wprowadzajmy
kasze codziennie, dbajgc o ich réznorodnosc i z czasem
taczac je z innymi produktami, np. z mastem, gotowanymi

warzywami, ro$linami strgczkowymi lub ryba czy miesem.



Kasza podstawa
pelnowartosciowe;j
diety w okresie
wzrostu 1 dojrzewania

24

Zywienie dzieci w okresie dorastania jest o wiele bardziej
skomplikowane niz zywienie dorostych, gdyz zmienia sie

u nich zapotrzebowanie na wybrane sktadniki odzywcze.
Zbilansowany jadtospis powinien dostarczac¢ energii mtodemu
cztowiekowi na caty dzieh. Dieta dziecka musi sktadac sie

z pozywnych i petnowartosciowych positkéw zawierajacych
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. W dziennym jadto-
spisie powinno znalezc¢ sie 5 positkdw podawanych w rownych

odstepach czasowych, mniej wiecej co 3-4 godziny.

Nasze dzieci jedza za mato warzyw, owocow i produktow
petnoziarnistych, co przekfada sie na zbyt niskie spozycie
weglowodandéw, kwasu foliowego, wapnia czy zelaza, za cze-
sto natomiast siegaja po zywnos¢ wysoko przetworzong jak
fast foody, stodycze i stone przekaski, stodzone napoje.



(L

Poniewaz rozmiar dzieciecego zotadka nie jest duzy, a zapo-
trzebowanie kaloryczne potrafi by¢ naprawde znaczne, kasze
Swietnie nadaja sie do zageszczania zup i koktajli, dzieki czemu
dania te staja sie bardziej odzywcze, a jednoczesnie nie zwiek-
szaja znaczaco swojej objetosci. Dla dzieci, ktére sa ciagle w ru-
chu, warto zaplanowac tez positki wygodne do jedzenia nie tyl-
ko sztuécami przy stole - np. nalesniki z namoczone]j przez noc
kaszy gryczanej, placuszki z kaszy jaglanej czy jajeczne muffiny
z mozzarella, warzywami i kasza jeczmienna. Z kolei na stodkie
doladowanie przed meczem lub treningiem polecam jaglanke

z miodem, kakao i pieczong gruszka,,

Urszula Somow
dietetyczka, ekspertka kampanii




energetyczne i pozywne $niadanie

Sktadniki dla 2 oséb:

- jajka - 2 sztuki

. kaszajaglana - 4 tyzki

« cebula - V4 sztuki

« czosnek - 1zabek

« pieczarki - 3 sztuk

« szpinak - 1 szklanka

+ olej rzepakowy - 2 tyzeczki

« szczypiorek - 1tyzka

« s0l, pieprz, tymianek - do smaku,

wedle uznania

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
238 Dbiatka

268 weglowodanéw

188 tluszczu

5g btonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

338 kcal

Kasza jaglana ze szpinakiem,
pieczarkami i jajkiem
sadzonym

Sposodb przygotowania:

ugotuj kasze jaglana. Na rozgrzanej patelni z ttuszczem
zeszklij pokrojong cebule, dodaj umyte i pokrojone w kostke
pieczarki oraz przecisniety przez praske czosnek i smaz

przez kilka minut. Dodaj ugotowana kasze oraz przyprawy

i smaz przez okoto 2 minuty. Nastepnie dodaj szpinak i smaz
jeszcze przez minute. Na oddzielnej patelni usmaz jajka
sadzone, dopraw solg oraz pieprzem. Kasze przetdz na talerz,
a nastepnie utdéz na nim jajka. Cato$¢ posyp posiekanym

szczypiorkiem.



energetyczne i pozywne $niadanie

Skladniki na 10 porcji:

. kasza gryczana palona - 2008

. masto ,extra” 82% tt. - 120g

« cukier puder - 60g

- kakao - 2 tyzki

 jajo kurze surowe - 1 sztuka

« aromat waniliowy - 1/3 tyzeczki
« proszek do pieczenia - 2g

« soda oczyszczona - Ig

» czekolada gorzka - 50g

« porzeczki czerwone - 80g

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
4¢  biatka

258 weglowodanéw

13g ttuszczu

28 btonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

216 kcal

Gryczane ciasteczka z gorzka
czekolada i porzeczkami

Sposodb przygotowania:

piekarnik nagrzej do temp. 170° C. Blaszke do pieczenia wytdz
papierem. Wyjmij z lodéwki masto. W miynku do kawy zmiel
na make kasze gryczana. W oddzielnej misce zmiksuj ze soba
podgrzane do temperatury pokojowej (lecz nie rozpuszczone)
masto z cukrem pudrem do uzyskania aksamitnej, dos¢ pu-
szystej masy. Nastepnie potacz z masa jajko, a w kolejnym
kroku kakao i aromat waniliowy. Nastepnie dodaj make
gryczang, sode i proszek do pieczenia. Na koniec delikatnie
wmieszaj porzeczki i posiekang czekolade. Catos¢ dobrze
wymieszaj, lekko zagniatajac ciasto. Uformuj z niego Sredniej
wielkosci ciasteczka i wyktadaj je na blaszke wytozong papie-

rem do pieczenia.

Wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz okoto 15 minut do

lekkiego zbrazowienia powierzchni ciasteczek.



% energetyczne i pozywne $niadanie

Sktadniki dla 4 oséb:

peczak - 1 szklanka
ser kozi lub typu feta - 100g

« botwinka - 150g

zielone szparagi- 2008

cebula -1 sztuka

« czosnek - 3 zabki

wywar warzywny - 1/2 szklanki

sdl do smaku

« pieprz grubo mielony do smaku

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):

masto 82% - 2 tyzki
olej rzepakowy - 1 tyzka

49 ¢ biatka

40g

weglowodanéw

10g ttuszczu
12 ¢ Dblonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

248 kcal

Peczak z botwina,
szparagami bialym serem

Sposodb przygotowania:

ugotuj peczak ,al dente” w lekko osolonej wodzie. Obierz

i pokrdj na 5 réwnych czesci szparagi, dokfadnie umyj
botwine i drobno posiekaj z buraczkami. Pokrdj cebule

w kostke, czosnek przecisnij przez praske lub drobno posie-
kaj. Ugotuj wywar warzywny. Wrzuc na rozgrzany olej
cebule, czosnek i szparagi. Chwile podsmaz, dodaj peczak,
dokfadnie zamieszaj, nastepnie wlej pot szklanki bulionu
warzywnego, dodaj masto i botwine. Redukuj wywar do
momentu, az catkowicie odparuje, w razie potrzeby dodaj
sol, posyp grubo zmielonym pieprzem. Danie podziel na

4 porcje, posyp pokruszonym serem.



. pomysty dan na obiad z kasza dla calej rodziny

-

Sktadniki dla 2 0s6b: Zapiekanka gryczana
ez indykiem, papryka
) ek 1 pieczarkami

« ser z6tty Gouda - 30g
« cebula - 1/2 sztuki
« papryka czerwona - V2 sztuki

Sposdb przygotowania:

« pieczarki - 5 sztuk

- olej rzepakowy — 2 Tyzki kasze ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z informacja

+ o, pieprz, papryka stodka mielona,  zamieszczong na opakowaniu produktu. Pieczarki oraz

i:;ﬁ{: ostra mielona - wediug cebule obierz i pokrdj. Papryke umyj i pokrdj. Ser zetrzyj

. pietruszka, natka éwieza - 2 lyzki na tarce o duzych oczkach. Na rozgrzanej patelni z tluszczem
zeszklij cebule. Nastepnie dodaj mieso, papryke, pie-
czarki oraz przyprawy i smaz wszystko kilka minut. Naczynie
zaroodporne posmaruj olejem. Zawarto$¢ patelni, kasze, roz-

trzepane jajka oraz starty ser wymieszaj i przetéz do naczynia

Warto$¢ odzyweza dania (dla 1 porcji): zaroodpornego. Zapiekanke wstaw do piekarnika nagrza-
32,5 g biatka nego do 180° na 20 minut. Jesli gbérna warstwa zapiekanki
28 ¢ weglowodanow bedzie sie przypala¢, przykryj ja folig aluminiowa w trakcie
218 thuszezu pieczenia. Przed podaniem posyp drobno pokrojona natka

4,58 blonnika pietruszki.

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

412,5 kcal



: —

pomysty dan na obiad z kasza dla catej rodziny

Sktadniki dla 4 oséb:

» kasza jeczmienna - 200g

« mala cukinia - 1 sztuka

« czerwona papryka - I sztuka

« dynia hokkaido - ok. 150g bez
miazszu, umytej ze skorka

. ser bialy ttusty - 200g

« rozne ziarna, np. pestki dyni,
stonecznika, orzechy laskowe
- 3 tyzki

« sokz cytryny - V2 sztuki

« olej do skropienia

- natka pietruszki - 1 peczek

« rukola do dekoracji

« sOlibialy mielony pieprz do smaku

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
72,5 g biatka

208 g weglowodanéw

55¢ tluszczu

28,6 g blonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

378,25 kcal

Peczak z pieczonymi
warzywami, bialym
serem 1 ziarnami

Sposodb przygotowania:

umyte warzywa pokrdj na mniejsze kawatki. Przetéz do naczy-
nia, skrop warzywa olejem, posyp sola i doktadnie wymieszaj.
Na gore pokrusz ser biaty oraz posyp ziarna. Ponownie skrop
cato$¢ sokiem z cytryny. Tak przygotowane warzywa wstaw
do piekarnika nagrzanego do 190° C z funkcja grzania termo-
obieg. Piecz przez 20 minut. Jesli nie masz tej funkcji, piecz

z funkcjag grzania géra — doét ok. 5 — 10 minut dtuzej. W miedzy-
czasie ugotuj kasze jeczmienng w osolonym wrzatku.
Odcedz. Wymieszaj kasze z warzywami, z serem i ziarnami.
Dodaj posiekang natke pietruszki (zostaw troche do podania
na talerze) oraz sok z cytryny. Dopraw cato$¢ solg i mielonym
biatym pieprzem. Na talerzach roztéz porcje rukoli, a na nigj

warzywa z kaszga. Posyp danie posiekana natka pietruszki.



pomysty dan na obiad z kasza dla calej rodziny

—

Sktadniki dla 2 osdb:

kasza jaglana, sucha - V4 szklanki
marchew - 2 sztuki

pietruszka, korzen - V4 sztuki
seler, korzen - V4 sztuki

por - Va sztuki

cebula - V4 sztuki

czosnek - 2 zabki

orzechy wtoskie - 2 tyzki
pietruszka, natka - 2 tyzki

olej rzepakowy - 2 tyzki

sdl, pieprz, papryka stodka mielona,
papryka ostra mielona - wedlug

uznania

Wartos¢ odzywcza dania (dla 1 porcji):

9,58 bialka
46,5 g weglowodanéw
18,5 g tluszczu

g

Warto$¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

btonnika

349 kcal

Krem z marchewki
z kasza jaglana

Sposdb przygotowania:

kasze gotuj w osolonej wodzie przez okoto 15 minut.
Marchewke, pietruszke oraz selera, umyj, obierz i zetrzyj na
tarce o grubych oczkach. Pora oraz cebule obierz i pokrgj

w potplasterki. W gtebokim garnku rozgrzej ttuszcz, dodaj
posiekang cebule i pora, a nastepnie zeszklij. Czosnek obierz
izzetrzyj na tarce o drobnych oczkach.

Do garnka przetdz czosnek, dodaj przyprawy, podlej woda
izgotuj przez okoto 15 minut. Zupe zblenduj na gtadki krem.

Podawaj z kaszga, posiekana natka pietruszki i orzechami
wioskimi podprazonymi na suchej patelni.



pomysty dan na obiad z kasza dla calej rodziny

Sktadniki dla 2-3 osob:

. biala kasza gryczana - 1 szklanka

« poledwiczki wieprzowe - 1-2 sztuki
(ok. 600g razem)

» suszone grzyby - garsé

« bulion warzywny - 2 szklanki

« dynia starta na tarce o grubych
oczkach (np. Hokkadio) - 1 szklanka

« biala cze$¢ pora - 1 sztuka

« czosnek - 2 zabki

« pieprz, sél do smaku

« suszony tymianek

+ stodka $mietanka kreméwka
- 3 tyzki

. masto - 1tyzka

« olej rzepakowy - 2-3 tyzki

« posiekana natka pietruszki lub
dymki - 2 tyzki

Warto$¢ odzywceza dania (dla 1 porcji):
165 g biatka

186 g weglowodanéw

74 8 tluszczu

21g  Dblonnika

Wartosc¢ energetyczna dania (dla 1 porcji):

677,65 kcal

Poledwiczka wieprzowa
z grzybami i dynig podana
z biala kasza gryczana

Sposodb przygotowania:

kasze gotuj pod przykryciem ok. 20 minut do momentu,

az kasza wchtonie ptyn. Dodaj sél do smaku oraz tyzeczke
masfa, wymieszaj, wytacz grzanie i pozostaw kasze na 15
minut pod przykryciem. Suszone grzyby zalej zimng woda

na 30 minut, nastepnie odsaczi jezelijest potrzeba pokrdj

w mniejsze kawatki. Pora posiekaj, a dynie zetrzyj na tarce

o grubych oczkach. Poledwiczki oczys¢, pokrdj w plastry

o grubosci ok. 1,5 cm, lekko rozbij za pomoca dtoni. Z kaz-
dej strony delikatnie posyp sola, pieprzem oraz suszonym
tymiankiem. Patelnie z grubym dnem rozgrzej i utéz na nigj

na kilka minut grzyby, aby pozbyc¢ sie nadmiaru wody, nastep-
nie dodaj tyzke oleju i przesmaz grzyby na ztocisty kolor, po
czym przetdz je na talerz. Na rozgrzang patelnie wytdz poled-
wiczki, obsmaz z kazdej strony. W kolejnym kroku dodaj tyzke

masta, startg dynie, pora oraz czosnek przecisniety przez



praske. Przesmaz wszystkie sktadniki przez 2-3 minuty, podlej
bulionem i wraz z miesem dus na wolnym ogniu do miekko-
Sci. W razie potrzeby uzupetnij bulion albo zredukuj jego ilos¢
do pozadanej konsystencji sosu. Na koniec na patelnie dodaj
Smietanke, dopraw do smaku, podgrzewaj przez 2-3 minuty.
Danie serwuj z biatg kaszg gryczana i ulubiong suréwka posy-
pane posiekang natka pietruszki albo dymka.

‘@
Inspirujace dania z kasza poleca ekspertka kulinarna

kampanii Kamila Pawlowska, kaszomaniaczka
i wspdlautorka bloga www.naszakasza.pl.




