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mymi prawami, co ubior, sztuka i dziedziny im po-

krewne. Zarowno tym, jak sie ubieramy, co czytamy
i czego stuchamy, jak i tym, co wybieramy do jedzenia
rzadza ciggle zmieniajace sie trendy. Druga dekada
XXI wieku przyniosta mode na zdrowy styl zycia, sport
i uwaznos¢ podczas wybierania tego, co znajdzie sie na
naszych talerzach. Jeszcze niedawno poradniki i ksiazki
kucharskie pekaty od przepiséw opartych na egzotycz-
nych produktach o ,cudownych” wtasciwosciach, kt6-
rych dziatanie miato catkowicie poprawi¢ funkcjonowa-
nie organizmu, przyspieszy¢ metabolizm i oczyscic¢ ciato.
Co prawda superfoods o obco brzmiacych nazwach, jak
chia, acai, goji, maca czy spirulina, w naturze zawierajg
wiele cennych substancji odzywczych, jednak sposéb ich
obrobki oraz dtugi transport czesto pozbawiaja je tych
wtasciwosci. Od kilku lat sktaniamy sie ku rodzimym
produktom pochodzacym od lokalnych producentéw,
ktdre nie ustepuja zagranicznej superzywnosci, a niejed-
nokrotnie przewyzszaja ja pod wzgledem dobroczynne-
go wptywu na organizm. Moda na polska zywnos¢ ma
wiele zalet — wspiera matych przedsiebiorcéw, promuje
lokalne, czesto nieznane szerzej produkty, ale przede
wszystkim zwieksza swiadomos¢ konsumentow i podno-
si jakos¢ zywnosci. Jednym z produktéw, ktéry przezywa
obecnie swoj renesans i catkiem stusznie kréluje na
\ wielu stotach jest kasza.

Styl zycia i sposob odzywiania rzadza sie tymi sa-

Kasza to jadalne i bogate w skrobie nasiona zbo6z lub
“pseudozbdz, ktore zostaty poddane obrébce. Psuedo-
zboza w przeciwienstwie do zb6z wtasciwych nie sa
trawami, nie musi tez istnie¢ miedzy nimi blizsze pokre-
wienstwo, ale ich nasiona pod wzgledem wtasciwosci
przypominaja te, ktére wytwarzaja zboza. Do roslin,
z ktorych pozyskuje sie nasiona na kasze, zaliczaja sie
m.in.: jeczmien (kasza jeczmienna, w tym peczak, kasza
mazurska, kasza pertowa), pszenica (kuskus, bulgur,
manna, kasza orkiszowa), proso (kasza jaglana), owies




(kasza owsiana, peczak), kukurydza (kasza kukurydzia-
na), gryka zwyczajna (kasza gryczana, kasza krakowska),
szartat (amarantus), komosa ryzowa (quinoa), ryz, ale
takze mniej znane w Polsce sorgo (kasza sorgo) i wtosni-
ca ber (kasza z wtosnicy).

Kasza stanowita podstawe pozywienia Polakdéw juz

w sredniowieczu. Jej amatorem byt podobno Kazimierz
Wielki, dania z kaszg podawano tez na dworach
Witadystawa Jagietty i Anny Jagiellonki. Dokumenty

z XVI wieku dowodzg, ze na polskich stotach poczat-
kowo goscity gtéwnie kasze jeczmienna (peczak i per-
towa), jaglana oraz owsiana. Nieco pozniej do Polski
dotarta gryka, a dania przyrzadzone z kaszy gryczanej
szybko zawojowaty nasza ojczyzne. Jeszcze pdzniej
na polskie stoty trafity kasze manna i kukurydziana,

a ostatnie lata przyniosty duza popularnos¢ kaszom:
kuskus, bulgur, komosy ryzowej i amarantusowi.

Dawniej kasza byta gtéwnym sktadnikiem jadtospisu
zarowno biedoty i chtopdw, jak i bogatej szlachty.
Gotowano ja na sypko oraz w formie papki, podawano
z grzybami, miesem, warzywami, ale réwniez z suszony-
mi owocami i orzechami. Dopiero w XIX wieku zdomi-
nowaty ja ziemniaki, ktore pojawity sie w Polsce jako
roslina ozdobna po zwyciestwie Jana Ill Sobieskiego
pod Wiedniem. Przez lata kasza uchodzita w Polsce za
nudny dodatek do gulaszu, sktadnik kaszanki i ewentu-
alnie samodzielne danie, gdy dodato sie do niej skwarki
i jajko sadzone. Dopiero niedawno odkryto, ze kasza
doskonale smakuje w bardzo réznorodnych konfigura-
cjach, moze by¢ podstawa plackow, kotletow, ciast, bu-
dyniow lub stodkich deseréw. Oprdcz tego, ze swietnie
smakuje, ma tez wiele prozdrowotnych wtasciwosci.

Wartosci odzywcze kaszy réznia sie w zaleznosci od jej
rodzaju oraz stopnia obrobki. Wiadomo, Ze najwiecej
cennych substancji dostarczaja te ziarna, ktére zostaty
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najmniej obrobione, jedynie pozbawione niejadalnych
tusek i wypolerowane (peczak, kasza jaglana, kasza
gryczana nieprazona). Niektore ziarna sa prazone (ka-
sza gryczana palona), tamane lub rozdrabniane (kasza
tamana, kasza krakowska, bulgur), a nastepnie polero-
wane (kasza pertowa) lub obtaczane, czyli pozbawiane
ewentualnych resztek tuski i zarodkéw (peczak obta-
czany, kuskus). W wyniku mielenia ziaren otrzymuje sie
kasze przypominajace maczke — manne i kukurydziana.
Odmiana kaszy sa réwniez ptatki powstate w wyniku
zmiazdzenia catych ziaren (ptatki owsiane, jeczmienne,
jaglane, zytnie, gryczane).

Im bardziej ziarno jest poddane obrébce, tym mniej
substancji dostarcza kasza. Nie oznacza to jednak, ze
kasz prazonych lub bardzo rozdrobnionych, takich jak
manna lub kasza kukurydziana, nie warto spozywac. Pod
wzgledem wartosci odzywczych prawie kazda kasza

WSTEP

przewyzsza makaron, ryz i ziemniaki. Kasze dostarczajg
bowiem duzej dawki skrobi, ktéra w organizmie dtugo
sie rozktada na glukoze. Dzieki temu organizm dtuzej
moze czerpac energie z positku i pdzniej odczuwac gtéd.
Dzieki duzej zawartosci weglowodandéw wiekszos¢ kasz
w catosci pokrywa dzienne zapotrzebowanie na ten
pierwiastek. Ponadto ugotowana kasza zawiera wita-
miny z grupy B, kwas foliowy, witamine E, potas, zelazo,
magnez, wapn, miedz, krzem, cynk i mangan. Poszcze-
gélne rodzaje kasz pozytywnie oddziatuja na rézne
schorzenia, jednak trzeba rowniez pamietac, ze przy
pewnych ktopotach zdrowotnych nie nalezy spozywac
niektorych ich gatunkow. Przyktadowo, osoby z ryzykiem
anemii powinni odzywiac sie kasza jaglana i gryczana,
poniewaz zawieraja one duzo zelaza. Na kasze grubo-
ziarniste, ktore gorzej sie trawia, powinny jednak uwa-
zac osoby ze schorzeniami uktadu trawiennego. Z kolei
cukrzycy powinni unika¢ m.in. kaszy kukurydzianej,
poniewaz ma wysoki indeks glikemiczny. Warto rowniez
pamietac¢ o podziale kasz na bezglutenowe i glutenowe.
Do pierwszej grupy zaliczaja sie: gryczana, jaglana,
kukurydziana, quinoa i amarantus. Z kolei kasze z ziaren
pszenicy (bulgur, kuskus, manna), a w mniejszym stopniu
jeczmienia i owsa, zawieraja gluten.
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imo rosnacej popularnosci egzotycznych od-
mian kaszy, takich jak komosa ryzowa czy ama-

rantus, kasza jeczmienna niezmiennie kréluje
polskich stotach. Zawdziecza to delikatnemu smakow
ktory Swietnie komponuje sie z r6znymi dodatkami i d
petnia ich smak, jednoczesnie nie dominujac w daniu.
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#
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Spozywanie ziaren jeczmienia byto juz popularne w sta-
rozytnej Mezopotamii, a w Polsce byta to jedna z pierw-
szych znanych kasz juz w $redniowieczu. Jest niezbedna

do ugotowania tradycyjnego krupniku, stanowi wazny
sktadnik kaszanki i pyszny dodatek do gulaszu.

“........................

Kasza jeczmienna wystepuje w kilku
rodzajach: jako peczak, czyli cate ziarna
pozbawione tuski i wypolerowane, peczak
kujawski obtaczany (dodatkowo pozbawiony
resztek tuski i zarodkéw), kasza tamana
niepolerowana (wiejska), kasza pertowa
(mazurska) —tamana i poddana polerowaniu,
ktére nadaje jej pertowy potysk, oraz kasza
pertowa prazona. Dodatkowo mozna rowniez
kupi¢ ptatki jeczmienne, ktére sg Swietng
podstawg dan $niadaniowych.

KASZA JECZMIENNA

Kasza jeczmienna ma wiele cennych dla organizmu wta-
Sciwosci. 100 g suchej kaszy dostarcza okoto 350 kcal,
jednak trzeba pamietac, ze ugotowana kasza zwieksza
objetos¢, dlatego ma okoto dwukrotnie mniejsza kalo-
rycznos¢. W zaleznosci od sposobu przygotowania ziar-
na zawartos¢ biatka i innych sktadnikow odzywczych
nieco sie rozni. Im jest ono mniej przetworzone, tym
wyzsza zawartos¢ biatka, witamin i mineratow, a nizsza
weglowodanow. W 100 g peczaku jeczmiennego jest
okoto 10-12 g biatka, 75 g weglowodandow, w tym okoto
16 g btonnika i 1-2 g ttuszczu. Kasza jeczmienna dostar-
cza duzo fosforu, zelaza, cynku, potasu, magnezu i nia-
cyny (witamina B,). Ten ostatni zwiazek jest szczegélnie
cenny w obnizaniu poziomu ztego cholesterolu (LDL),
dlatego kasze jeczmienng powinny wtaczy¢ do swojej
diety osoby zmagajace sie z hipercholesterolemia.
Ponadto kasza jeczmienna korzystnie wptywa na uktad
trawienny, pomaga szczegélnie w zwalczaniu biegunki,
a takze podnosi odpornos¢ organizmu. Jest tez wskaza-
na w diecie kobiet w cigzy oraz karmiacych piersia, gdyz
poprawia laktacje. Kasza jeczmienna zawiera gluten,
dlatego nie moga jej spozywac osoby chore na celiakie
i nietolerujace tej substanc;ji.

Gtéwna zasada dotyczaca gotowania kazdej kaszy,
réwniez jeczmiennej, jest jedna — nalezy jg gotowac tak
dtugo, az wchtonie cata wode. Zazwyczaj proces ten
zajmuje okoto 15-20 minut, pod warunkiem, ze kasze
gotuje sie pod przykryciem. Gdy garnek z gotujaca sie
kasza bedzie odkryty, woda moze zbyt szybko wyparo-
wac, przez co kasza sie przypali i bedzie zbyt twarda.
Podczas gotowania kasze nalezy od czasu do czasu
zamiesza¢, poniewaz szczegdlnie mate ziarna maja
tendencje do przywierania i przypalania sie. W celu ugo-
towania sypkiej kaszy jeczmiennej na 1 szklanke suchej
kaszy nalezy dodac¢ 2 szklanki wody i okoto V2 tyzeczki
soli (proporcja 1:2). Do gotujace;j sie kaszy mozna dodac
okoto ¥; tyzeczki masta lub innego ttuszczu, wéwczas
ziarna beda jeszcze bardziej sypkie. Gesta, lepka, jednak
zachowujaca ksztatt kasze ugotujemy w proporcji

1 szklanka kaszy na 2 2 szklanki wody, natomiast kleista
kasze jeczmienng osiagnie sie przy proporcji 1 szklanka
kaszy na 3-3 2 szklanki wody. Za kazdym razem kasze
nalezy gotowac az do catkowitego wchtoniecia wody.
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1 baktazan ®

X . 2 czerwone papryki ®
3 duze pomidory @

10 dag zobttej soczewicy @

6 tyzek kaszy jeczmiennej ®

800 ml wody @

1 tyzka koncentratu pomidorowego ®
2 zabki czosnku @

1 mata papryka chili ®

kmin rzymski, kolendra @

2 tyzki oliwy @

1 peczek natki pietruszki @

sol, pieprz ®

e

AROMATYCZNA ZUPA

1 BACLAZANA

L KASZA JECZMIENNA

GPOSOR PRZYCOTOWANA :

Czosnek obra¢, papryke i chili pozbawi¢ gniazd
nasiennych, nastepnie warzywa umyc i pokroic

w kostke. Na oliwie w garnku zrumieni¢ czosnek

i chili, doda¢ pokrojony baktazan, zmiazdzony
kmin oraz kolendre — smazy¢ 3-5 minut, stale mie-
szajac. Wyjac baktazan, dodac¢ papryke, pomidory
i soczewice, chwile smazy¢. Zala¢ woda, doda¢
kasze, gotowac 20 minut. Do zupy z powrotem
dodac baktazan, nastepnie koncentrat, przyprawic
solg oraz pieprzem, wsypac umyta i posiekana
natke pietruszki.

ASZA JECZMIENNA
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SKLADNIK:

Y2 mtodej kapusty
4 zeberka

1l wody
2 cebule
2 marchwie
3 ziemniaki

L APUSNIAK

Z MAODEJ KAPUSTY
L KASZA JECZMIENNA

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Kapuste umyc¢, posiekac¢. W garnku rozgrzac

1 tyzke oleju, dorzuci¢ pokrojong w kostke cebule
i zrumieni¢. Nastepnie dodac¢ kapuste, przesma-
zy¢. Dodac¢ wode, zeberka, pokrojone w kostke
ziemniaki, plastry marchwi, przeptukang kasze

i przyprawi¢. Gotowac 20 minut. Dodac¢ koncentrat
pomidorowy i gotowac jeszcze kilka minut, na ko-
niec wsypac¢ umyta i posiekang pietruszke. Mozna
ozdobic¢ kleksem kwasnej Smietany.

2 tyzki oleju

4 tyzki kaszy jeczmiennej
2 tyzki koncentratu pomidorowego

V> peczka natki pietruszki
sOl, pieprz, papryka stodka i ostra

Q@ @ © @ § ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ O
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KASZA JECZMIENNA
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10 dag kaszy jeczmienne;j
1% L wody

3 skrzydetka drobiowe

2 marchwie

1 pietruszka

¥, korzenia selera

2 ziemniaki

1 cebula

1 zabek czosnku

1 peczek natki pietruszki
kilka gatazek kopru
liscie pora i selera

sél, pieprz, ziele angielskie, liscie laurowe

KRUPNIK

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Skrzydetka umy¢ i gotowac 30 minut w osolo-

nej wodzie razem z lis¢mi pora, selera, 2 lis¢mi
laurowymi i ziarnami ziela angielskiego. Nastep-
nie wyjac liscie i mieso, kasze wyptukac, dodac

do wywaru. Obrane ziemniaki i marchew pokroic¢
w kostke, dodac¢ do zupy, dorzuci¢ tez starte na
tarce seler i pietruszke. Przyprawic¢ i gotowac

20 minut. Mieso oddzieli¢ od kosci, doda¢ do zupy,
posypac umytymi i posiekanymi koperkiem oraz
natka pietruszki.

KASZA JECZMIE

-
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SKLADNIK!

1 peczek botwinki

¥, szklanki ugotowanej kaszy jeczmiennej
%5 szklanki wody

1 tyzka octu

1 tyzeczka cukru

s6l do smaku

1 tyzeczka maki

9 @ ¢ ¢ & ¢ 9§ ¢

Y2 szklanki gestej kwasnej Smietany

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Botwinke starannie optukac, todygi i buraczki
drobno pokroi¢, zala¢ wodg i gotowac 10 minut
na matym ogniu. W tym czasie posiekac liscie.

Do gotujacych sie warzyw dodac ocet, cukier, sol,
liscie i kasze — gotowac 5 minut. Nastepnie dodac
make, wymieszac i zagotowac. Zdjac¢ z ognia

i potaczyc ze Smietana.

KASZA JECZMIENNA

SKLADNIKE

50 dag boczniakow

1 szklanka peczaku

3 szklanki wody

% szklanki Smietany

V> peczka natki pietruszki
5 dag masta

3 dag maki

1 cebula

gatka muszkatotowa

99 9.0 0. 9 9. 0. 8%

sol

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Peczak gotowac 40 minut w osolonej wodzie, od
czasu do czasu mieszajac. Cebule obra¢, posiekac
i podsmazyc¢ na masle razem z cienko pokrojony-
mi grzybami. Przyprawic. Grzyby dusi¢ 25 minut.
Pod koniec dodac¢ $mietane z maka i dusic, az sie
zagotuja. Natke pietruszki umy¢, posiekac, dodac
do boczniakow, wymieszac. Podawac z ugotowa-
nym na sypko peczakiem.

BOTWINKA na ¢esto

L KASZA JECZMIENNA
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POTRAIWKA Z M+ODEJ SPOSOR PRZYGOTOWANIA

Soczewice gotowac 20 minut w osolonej wodzie.
KAPUSTY l Kapuste pokroi¢ w cienkie paski i chwile obsma-

zac na oliwie w garnku. Dodac krojone pomidory,

Z KAQZA JECZMIENN A wode i kasze. Dusi¢ 15 minut. Baktazan pokroi¢

w potplastry, suszone pomidory na ¢wiartki —
razem dodac do kapusty i dusi¢ kolejne 15 minut.
Kurczaka pokroi¢ w kostke, przyprawi¢ i po

QK'ILADN"(I obsmazeniu na patelni dodac do kapusty.
Nastepnie doda¢ soczewice, umyty i pokrojony

1 mtoda kapusta koperek, doprawic i jeszcze chwile dusic¢.

4 tyzki kaszy jeczmiennej

10 dag soczewicy zielonej

20 dag piersi kurczaka

1 baktazan

2 tyzki oleju

5 szklanki wody

6 pomidorow suszonych z zalewy

L o RER R IS BN Dl Fes R )

¥, puszki pomidorow krojonych z oregano
i bazylig

> peczka koperku

sOl, pieprz, papryka stodka, curry

Q9 ®

KASZA JECZMIENNA 13
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‘ 4'dag masta + .
" 4dagmaki .
500.ml'mleka kozieg

ey

3szklanki wody B

1tyzkaoleju
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10 dag zielonego gT\é'\gz\kj’E, ;
% ~ iRy

2 marchwie LR AR

Peczak przelac duzg iloscia zimnej wody, a nastepnie wrzuci¢ do wrzacej

i osolonej wody. Gotowac¢ na matym ogniu, az woda sie wchtonie (ok. 40 minut).
Marchew obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke lub zetrze¢ na tarce w wiorki. Masto rozto-
pi¢ w rondelku, doda¢ make, smazyc¢ 2-3 minuty, stale mieszajac. Nastepnie wlewac
powoli mleko, caty czas energicznie mieszajac trzepaczka. Gotowac 15 minut, przy-
prawic solg, pieprzem, kurkuma i gatka muszkatotowa, W potowie gotowania dodac¢
groszek i marchew. %5 sosu dodac do kaszy i wymieszac, gotowac jeszcze 10 minut,
nie przerywajac mieszania. Natozy¢ do talerzy, polac resztg sosu.

KASZA JECZMIENNA
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40 dag miesa mielonego z topatki
1 szklanka peczaku

3 szklanki wody

1 puszka pomidoréw

2 marchwie

4 suszone pomidory z zalewy

1 tyzka koncentratu pomidorowego
5 szklanki wody

2 cebule

2 zabki czosnku

V> peczka natki pietruszki

sél, pieprz, papryka stodka i ostra,
tymianek, oregano
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PECZAK 7 sosem

MIESNO-WARZYWNYM

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Na patelni rozgrzac olej, zrumieni¢ pokrojone

w kostke cebule i czosnek, doda¢ mieso i smazyg¢,
mieszajac, az sie zrumieni. Suszone pomidory po-
kroi¢ w kostke i razem ze starta na tarce marchwig,
doda¢ do miesa. Smazyc jeszcze kilka minut. Wla¢
pomidory z puszki i wode, dusi¢ 15 minut. Nastep-
nie dodac koncentrat pomidorowy, przyprawic i na
koncu dodac posiekang natke pietruszki. Peczak
gotowac w osolonej wodzie 40 minut od czasu do
czasu mieszajac. Podawac z sosem.

KASZA JECZMIENNA
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