Rankingo kasz




Na pierwszym miejscu kuskus:

Kuskus to rodzaj kaszy, ktéra pochodzi z pétnocnej Afryki.

Jej sukces to zastuga smaku, uniwersalnosci oraz latwosci przyrzadzenia — wystarczy

ja tylko zala¢ wrzatkiem 1 po kilku minutach jest gotowa do jedzenia.

Kasza kuskus to produkt zbozowy, dlatego w 100 g jest okoto 360 kcal. Kuskus
wyroznia si¢ jednak duza zawarto$cia biatka — jest go wigcej niz w innych rodzajach
kaszy.

* Poza tym produkt ten ma bardzo mato tluszczu oraz nie zawiera cholesterolu.




Kuskus z boczniakami 1 cukinig

Skladniki:

boczniaki, 0,25 kg
mata cukinia

kuskus

s6l, pieprz do smaku

L

postb przygotowania:
kuskus zala¢ wrzatkiem, dodac sdl, pieprz, albo wegete (ja czasami dodaje pét kostki rosotawej)

boczniaki pocia¢ na 1 cm paski, doprawic¢ sola i pieprzem, wrzucic na patelnie, smazy¢ az sie
zrobig rumiane

mata cukinie (nie obierac ze skéry) pokroi¢ w kostke

wymieszac wszystkie sktadniki, mozna dodac tyzke majonezu albo jogurtu, ale niekoniecznie
wysmienite jako dodatek do miesa z grila

przepis: Czes¢! https:/ /smaker.pl/przepisy-
przekaski/przepis-kuskus-z- boczniakami-i-
cukinia, 35275 tota.html




2. Nastepnie jest kasza bulgur

« Jest to rodzaj kaszy z ziaren pszenicy, najczesciej pszenicy twardej, sporzgdzony z

gotowanych | nastepnie wysuszonych ziaren zboza, czesto uzywany w kuchni tureckiej |
bliskowschodnie].

« Kasza bulgur wyrdznia sie na tle innych kasz pszenicznych wtasciwosciami i wartosciami
leczniczymi i odzywczymi.

* Przede wszystkim kasza bulgur zawiera dwa razy wiecej btonnika niz chociazby kuskus.
» Najbardziej cenimy bulgur za duze ilosci magnezu, ktéry uspokaja i koi nerwy. Znajdziemy tu az
cztery razy wiecej magnezu niz w kuskusie.




Bulgur z warzywami

100 g kaszy bulgur

1 byzeczka masta ghee

2 pomidory malinowe

1 zgbek czosnku
200 g cukinii

1 marchewka

1 szalotka

1 por (biata czesd)

1 puszka konserwowego orkiszu
3 byzki natki pietruszki

1 byzeczka mielonego kuminu

Kasze gotujemy wg przepisu zawartego na opakowaniu, osgczamy, studzimy.

Pomidory sparzamy, usuwamy skdre, kroimy.

Cukinie i marchew scieramy na tarce o duzych oczkach.

Orkisz osaczamy z zalewy.

Por kroimy w krazki.

Szalotke kroimy w pidrka.

Czosnek siekamy.

MNa rozgrzane masto wrzucamy czosnek | pomidory. Smazymy przez chwile, by aromaty
potaczyty sie. Dodajemy pozostate warzywa razem z kuminem i smazymy do ich migkkosci.

taczymy z kasza, chwile podsmazajac, doprawiamy sola. S 3 2 9 J
Podajemy z posiekang natka pietruszki lub kolendry. Przepls' https‘//Smaker‘pl/przeplsy—danla_ glowne/przepls—
bulgur-z- warzywami, 174643,gregorhspeed.html




Kasza gryczana na miejscu 3

Biatko w kaszy gryczanej jest lepiej przyswajalne niz to pochodzace ze zbo6z.

Kasza gryczana zawiera unikatowe aminokwasy, takie jak lizyna oraz tryptofan, ktére potrzebne
sq naszemu organizmowl, jako ze sam nie jest w stanie ich wytworzy¢.

Zawarto$¢ witamin w kaszy gryczanej rowniez jest wysoka.

Do witamin w kaszy gryczanej zaliczamy witaminy B1, witamine B2, witamine B6 1 tlamine.
Kasza gryczana zawiera az 12 gramow biatka na 100 graméw.

Oprocz tego, zawiera takze az 6 gramow blonnika pokarmowego.

Weglowodany w kaszy gryczanej zmagazynowane sa w postaci skrobi, ich waga to okolo 70
gramow.




Babka gryczana kresowa

Skiadniki:

« Masto 20 dag

« Cukier 20 dag

+ maka gryczana 10 dag

« Orzechy witoskie 10 dag
+Jajo kurze 4 szt

+ papier do pieczenia

Sposob przygotowania:
1 Wykonanie:
Masto przetozy¢ do miski, dodac cukier, jedno zdttko i utrzec na biatg mase.

¢ Po czym oddawac po jednym zottku i po tyzce maki caly czas ucierajgc. Nastepnie wymieszac ze
sZtywno ubitg piang z biatek i posiekanymi orzechami.

Przelac do foremki wytozonej papierem do pieczenia. Piec w temperaturze 170 stopni przez 30
minut.

Przepis: https://smaket.pl/przepisy-
desery/przepis-babka-gryczana-
kresowa, 119137, tradycyjna-
kuchnia.html
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4. Kasza jaglana

* Jej sekret to bogactwo sktadnikéw mineralnych — ma ich wigcej niz pszenica,
jeczmien czy zyto.

* Kasza jaglana zawiera witamine B1, witaming B2 oraz witaming Bo6.

* Posiada tez kwas foliowy.

* Kasza jaglana pomaga w trakcie przezigbienia, poniewaz usuwa nadmiar §luzu z
organizmu.

* Duzieki temu szybciej skonczy si¢ katar 1 kaszel.

* Poza tym kasza jaglana ma wlasciwosci antywirusowe 1 rozgrzewajace, Co moze
znaczaco skroci¢ czas infekeii.




Sktadniki:

- kasza jaglana - 1 szklanka
- jabtka - 4 szt (duze, ok 1 kg)
- cynamon - 2 tyzeczki

Sposob przygotowania:

. Najpierw jabtka: myje, wydrazam lub wykrawam gniazda nasienne i pieke 25-30 min w 200
stopniach wtaczajac termoobieg.
Jabtka pieke w naczyniu zaroodpornym, bo puszczajg bardzo duzo soku, ktérym potem
polewam kasze.

Przepis: https://smaket.pl/

. Kasze porzadnie ptucze | gotuje na matym ogniu. Zwykle 10 min, ale poniewaz chce zeby byta ) ; .
gorgca i sypka, gdy podaje, trzymam na wolnym ogniu az cata woda wyparuje. przeplsy—dama—glowne / przepis-

kasza-jaglana-z-pieczonym-

jablkiem,123908,domowapiwniczka
 Kiedy jabtka sie upiekg a kasza ugotuje, podaje obiad. Na kasze wylewam sok z pieczenia jabtek. il

Jest gesty i mega stodki, wyktadam jabtka i duuuzo cynamonu duuuzo :) to jeden ze spalaczy
ttuszczu a danie jest przeciez wysokoweglowodanowe.

Proporgje: na 1 szklanke kaszy, 2 szklanki wody.
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5. Kasza manna

* Kasza manna powstaje z najdrobniejszych zmielonych ziaren pszenicy.

* W czasie przemialu otrzymuje si¢ wiele frakeji kaszek.

* Oczyszczanie kaszy polega na oczyszczeniu bielma macznego za pomoca wialni

kaszkowych.

* Kasza manna zawiera: Witamine B1, Witamine B2, Witamine PP, Witaming BO6,
Kwas foliowy, Potas, Zelazo, Magnez, Jod — jako jedyna z kasz zawiera jego duza
los¢.




Skiadniki:

- mleko 1,5 szkl.

- kasza manna 3 czubate tyzki

- midd 1 petna tyzka (lub do smaku)
- banan dojrzaty 1 duzy
- gynamon

Sposob przygotowania:

1 Banana pokroi¢ na mate kawatki. Wszystko wrzuci¢ do garnka i gotowac na matym ogniu ciggle
mieszajac, do czasu az banany rozpadna sie na mniejsze kawateczki (badz catkowicie) i
wszystko nabierze gestej konsystencji. Przetozy¢ do miseczek i udekorowac wedtug uznania

¢ Smacznego :-)

Przepis: https://smaker.pl/
przepisy-desery/przepis-
bananowa-kasza-manna,

121684, sereberko80.html




6. Kasza owsiana

wyprodukowana jest z calych ziaren owsa.

Posiada o wicle wigcej wartosci odzywezych od platkéw owsianych, gdyz jest najmnie;
przetworzona, a to oznacza iz jest najbardziej zblizona do pierwotnej postaci ziaren owsa.

Ten rodzaj kaszy wystepuje w dwoch postaciach:
peczak owsiany, pochodzacy z calych ziaren owsa,
kasza owstana famana, ktéra powstaje z mniejszych, posiekanych ziaren owsa.

Kasza owstana, dzigki zawartosci witamin 1 mineralow, zaliczana jest do ,,superfoods” czyli
produktéw o wysokiej wartos$ct odzywcze;.

Bogaty sklad wspomaga funkcjonowanie calego organizmu. Dodatkowo jest bardzo
smaczna — lekko orzechowa 1 delikatna.




Oto sktad 100 g kaszy owsianej (wartosci « fosfor - 74%,
—podane w przyblizeniu i procentowow — e potas - 8%,
dziennym zalecanym spozyciu): e 56d - 1%,
e wapn - 39%,
e cynk - 2,5%,
« zelazo - 4%,

e biatko-11g,

e ttuszcze - 7 g, (w tym zaréwno
ttuszcze nasycone,
jednonienasycone, magnez - 116%,
wielonienasycone) witamina B1 - 28%,

» weglowodany -63 g, witamina B2 - 6%,

e btonnik - 11 g, witamina B6 - 19%,

witamina E - 9%.




Skiadniki:

- Ptatki owsiane 25 dag
« Mleko 1 litr

- Woda 1 litr

- Masto 5 tyzek

- S0l i cukier do smaku

Sposob przygotowania:

1 Wykonanie:
Ptatki zmielic w mtynku do kawy. Mleko zagotowac z woda, wsypac zmielone ptatki, doprawic
solg i cukrem do smaku, dodac 2 tyzki masta. Gotowac na wolnym ogniu okoto 5 minut, stale
mieszajgc. Nastepnie przelac na optukane zimng wodg talerze, polac stopionym mastem i
podawac na sniadanie lub na lekka kolagje.

Przepis:
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https://smaker.pl/
przepisy-sniadania/przepis-
owsiana-bryjka, 164150,tradycyjna-
kuchnia.html




Natalia Ziomek 2 Tz

* Do wszystkich przepiséw uzylam aplikacji Smaker, pod zdjeciem potrawy sa
adnotacje.

* Informacje o kaszach czerpatam ze strony: https:// zywienie.abczdrowie.pl




