
Ranking kasz



Na pierwszym miejscu kuskus:

• Kuskus to rodzaj kaszy, która pochodzi z północnej Afryki. 

• Jej sukces to zasługa smaku, uniwersalności oraz łatwości przyrządzenia – wystarczy 

ją tylko zalać wrzątkiem i po kilku minutach jest gotowa do jedzenia. 

• Kasza kuskus  to produkt zbożowy, dlatego w 100 g jest około 360 kcal. Kuskus 

wyróżnia się jednak dużą zawartością białka – jest go więcej niż w innych rodzajach 

kaszy.

• Poza tym produkt ten ma bardzo mało tłuszczu oraz nie zawiera cholesterolu.



Kuskus z boczniakami i cukinią

przepis: Cześć! https://smaker.pl/przepisy-

przekaski/przepis-kuskus-z- boczniakami-i-

cukinia, 35275,tota.html



2. Następnie jest kasza bulgur

• Jest to rodzaj kaszy z ziaren pszenicy,najczęściejpszenicy twardej, sporządzony z 

gotowanych i następnie wysuszonych ziaren zboża, często używany w kuchni tureckiej i 

bliskowschodniej.

• Kasza bulgur wyróżnia się na tle innych kasz pszenicznych właściwościami i wartościami 

leczniczymi i odżywczymi.

• Przede wszystkim kasza bulgur zawiera dwa razy więcej błonnika niż chociażby kuskus.

• Najbardziej cenimy bulgur za duże ilości magnezu, który uspokaja i koi nerwy. Znajdziemy tu aż 

cztery razy więcej magnezu niż w kuskusie.



Bulgur z warzywami

Przepis: https://smaker.pl/przepisy-dania- glowne/przepis-

bulgur-z- warzywami, 174643,gregorhspeed.html



Kasza gryczana na miejscu 3

• Białko w kaszy gryczanej jest lepiej przyswajalne niż to pochodzące ze zbóż. 

• Kasza gryczana zawiera unikatowe aminokwasy, takie jak lizyna oraz tryptofan, które potrzebne 
są naszemu organizmowi, jako że sam nie jest w stanie ich wytworzyć.

• Zawartość witamin w kaszy gryczanej również jest wysoka.

• Do witamin w kaszy gryczanej zaliczamy witaminy B1, witaminę B2, witaminę B6 i tiaminę.

• Kasza gryczana zawiera aż 12 gramów białka na 100 gramów. 

• Oprócz tego, zawiera także aż 6 gramów błonnika pokarmowego. 

• Węglowodany w kaszy gryczanej zmagazynowane są w postaci skrobi, ich waga to około 70 
gramów.



Babka gryczana kresowa

Przepis: https://smaker.pl/przepisy-

desery/przepis-babka-gryczana-

kresowa,119137,tradycyjna-

kuchnia.html



4. Kasza jaglana

• Jej sekret to bogactwo składników mineralnych – ma ich więcej niż pszenica, 
jęczmień czy żyto. 

• Kasza jaglana zawiera witaminę B1, witaminę B2 oraz witaminę B6. 

• Posiada też kwas foliowy. 

• Kasza jaglana pomaga w trakcie przeziębienia, ponieważ usuwa nadmiar śluzu z 
organizmu. 

• Dzięki temu szybciej skończy się katar i kaszel. 

• Poza tym kasza jaglana ma właściwości antywirusowe i rozgrzewające, co może 
znacząco skrócić czas infekcji.



Kasza jaglana z pieczonym jabłkiem

Przepis: https://smaker.pl/

przepisy-dania-glowne/przepis-

kasza-jaglana-z-pieczonym-

jablkiem,123908,domowapiwniczka

.html



5. Kasza manna

•

• Kasza manna powstaje z najdrobniejszych zmielonych ziaren pszenicy. 

• W czasie przemiału otrzymuje się wiele frakcji kaszek. 

• Oczyszczanie kaszy polega na oczyszczeniu bielma mącznego za pomocą wialni 
kaszkowych.

• Kasza manna zawiera: Witaminę B1, Witaminę B2, Witaminę PP, Witaminę B6, 
Kwas foliowy, Potas, Żelazo, Magnez, Jod – jako jedyna z kasz zawiera jego dużą 
ilość.

•



Bananowa kasza manna

Przepis: https://smaker.pl/ 

przepisy-desery/przepis-

bananowa-kasza-manna, 

121684,sereberko80.html



6. Kasza owsiana 

• wyprodukowana jest z całych ziaren owsa.

• Posiada o wiele więcej wartości odżywczych od płatków owsianych, gdyż jest najmniej 
przetworzona, a to oznacza iż jest najbardziej zbliżona do pierwotnej postaci ziaren owsa. 

• Ten rodzaj kaszy występuje w dwóch postaciach:

• pęczak owsiany, pochodzący z całych ziaren owsa,

• kasza owsiana łamana, która powstaje z mniejszych, posiekanych ziaren owsa.

• Kasza owsiana, dzięki zawartości witamin i minerałów, zaliczana jest do „superfoods” czyli 
produktów o wysokiej wartości odżywczej.

• Bogaty skład wspomaga funkcjonowanie całego organizmu. Dodatkowo jest bardzo 
smaczna – lekko orzechowa i delikatna.





Owsiana bryjka

Przepis: https://smaker.pl/ 

przepisy-sniadania/przepis-

owsiana-bryjka, 164150,tradycyjna-

kuchnia.html
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• Do wszystkich przepisów użyłam aplikacji Smaker, pod zdjęciem potrawy są 

adnotacje.

• Informacje o kaszach czerpałam ze strony: https:// zywienie.abczdrowie.pl


