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KUCHNIA. Kasza gryczana

Najbardziej polska
sposrod kasz

»W Polsce pojawila si¢ za sprawa Tatar6w w XIII wieku, a na
poludniu nadal nazywa si¢ ja niekiedy tatarka. Tatarzy mie-
li wlasny przepis na gotowanie kaszy, podsuszona, trzymali
w sajdakach, przy siodle. Zajadali taka kasze, co rusz siegajac
do worka. Taki Tatar jak doznal ran jaki$ w potyczkach, to ské-
ra si¢ na nim goila, jak na psie. A wytrzymali byli tak, ze bez
trudu pokonywali tysiace kilometréw w siodle. Kasza grycza-
na gotowana na mleku i podsuszona smakuje wy$mienicie,
sam probowalem i smakuje zupelnie inaczej, niz ta gotowana
na wodzie. Wyprazona dodatkowo na masle i znéw podsuszo-
na, zimna smakuje jak ziarenka sfonecznika, albo ilepie;j”.

Kasza gryczana nalezy do najbar-
dziej odzywczych kasz. Jest bogata
wwitaminy B i PP. Zawiera duze ilo-
§ci biatka rodlinnego. Bialka tej kaszy
sa cenniejsze niz biatka zbéz, ponie-
waz s3 zblizone wartoscig i strawno-
$cig do bialek roglin stragczkowych.
Medycyna naturalna wykorzystuje
kasze gryczang jako érodek rozgrze-
wajacy, za$ odwar z kaszy podaje si¢
przy biegunkach. Kasza dostarcza
duze ilosci krzemu, ktéry wzmacnia
wlosy, kosci, paznokcie i zapobiega
zawalom serca oraz magnezu i ru-
tyny, ktére pozytywnie wplywaja
na stan naszych zyl i tetnic. Polecana
jest osobom zmagajacym si¢ z zabu-
rzeniami czynnosci jelit, nadci$nie-
niem i problemami ukiadu krazenia.

Walka ze ztym
cholesterolem

Kasza zawiera duze iloéci blonnika
pomagajacego W trawieniu, oczysz-
czaniu organizmu i w walce ze zlym
cholesterolem. Moze by¢ stosowana
w diecie bezglutenowej. Nie ma wla-
$ciwoéci zakwaszajacych, a wbrew
powszechnej opinii nie  tuczy.
Co prawda 10 dag ugotowanej kaszy

Z zapiskow Ojca Grande

dostarcza ok. 330 kcal, ale ma spo-
ro blonnika. Np. 10 dag kaszy gry-
czanej i jeczmiennej zawiera ok. 6 g
blonnika (dzienne zapotrzebowanie
dorostej osoby to ok. 30 g), ktory
reguluje perystaltyke jelit i utrudnia
przyswajanie ttuszczu, a peczniejac
w zoladku sprawia, ze dluzej jeste-
$my syci. Blonnik pomaga tez przy
zaparciach i ktopotach z trawieniem,
ktére czesto dokuczaja osobom oty-
tym. Poza tym w kaszach nie znaj-
dziemy wiele ttuszczu, dlatego po-
winni si¢ z nimi (zwlaszcza grubo-
ziarnistymi) zaprzyjazni¢ stosujacy
kuracje odchudzajace.

Znakomita do zrazéw
Kasza gryczana jest jedng z naj-
bardziej polskich kasz. Znakomi-
ta do zrazéw, rolad, pieczeni, jest
skfadnikiem golabkéw, doskona-
le smakuje tez polana skwarkami
z wytopionego boczku, a takze z sa-
mym mastem i kwasnym mlekiem.
Jest uzywana takze do faszerowa-
nia drobiu, wyrobu kaszanki, z kolei
w polgczeniu z grzybami albo bia-
lym czy plesniowym serem stanowi
wykwintny farsz do pierogéw.

Kasza gryczana nalezy do najbardziej
odzywezych kasz

Gotowanie kaszy

wg ,,Kuchni staropolskiej”
Skladniki: szklanka kaszy grycza-
nej wpalonej”, 2,5 tyzki smalcu, 1 i 1/4
szklanki wywaru z grzybow lub wrzg-
cej wody, 56l do smaku

Kasz¢ doktadnie przebraé, oplukaé
na sicie i wsypa¢ do rondla z rozgrza-
nym smalcem (ze smalcem jest o wie-
le smaczniejsza niz z mastem). Pra-
zy¢, mieszajac tak dlugo, az ziarenka
nasycy si¢ tluszczem i lekko zrumie-
nig. Zala¢ kasze osolonym do smaku
wrzgtkiem i postawi¢ rondel na ma-
tym ogniu (najlepiej na plytce).

Gdy kasza wchlonie wode - trwa to
okofo 20 minut, przykryty rondel
wstawiamy do $rednio nagrzanego
piekarnika (100 °C) na 45-60 minut,
po pét godzinie nalezy zmniejszy¢

do temp. 50 °C.

Kasza gryczana

na sypko wg 5 przemian
Oplukang i osgczong kaszg gryczang
(szklanke) wrzuci¢ do 1,5 szklanki
wrzacej wody, dodaé lyzeczke ma-
sla, szczypte imbiru i s6l do smaku.
Zagotowa( i przykryta wlozy¢ do mi-
nimalnie nagrzanego piekarnika lub
zawinaé w koc.
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Rozgrzewajgca

kasza gryczana

Skladniki: 30 dag kaszy gryczanej,
10 dag czerwonej soczewicy, garst fu-
skanych pestek dyni, gars¢ fuskanych
orzechow pistacjowych, garsc suszonych
borowikdw, 2 tyzki oleju, byzka sosu so-
Jowego, lyzeczka majeranku, tyZeczka
soli, 800 ml wody

Do garnka z rozgrzanym olejem
wrzuci¢ kasze gryczang z pestkami
dyni i orzechami pistacjowymi, i pra-
zy¢ przez kilka minut. Wlaé wrzaca
wode, dorzuci¢ wezesniej namoczong
soczewice i grzyby oraz reszte przy-
praw. Zamiesza¢, przykry¢ i zostawi¢
na matym ogniu az kasza wchlonie
wode. Whozy¢ do nagrzanego piekar-
nika aby doszla.

Kasza gryczana

Z sosem serowym

Skladniki: 50 dag kaszy gryczanej,
20 dag sera rokpol, 4 pomidory, 4 tyzki
czarnych oliwek, 2 szklanki smietany,
15 dag startego Zdltego sera, duzq cebulg,
2 zqbki czosnku, 2 lyzki masta, s,
natka pietruszki, pieprz

Na rozpuszczonym masle zeszkli¢ ce-
bule i czosnek. Doda¢ do nich $mie-
tane i szybko zagotowac.

W sosie rozpusci¢é pokruszony ser
plesniowy. Dodaé szczypte soli i pie-
przu do smaku. Na talerzu ulozy¢ po-
midory pokrojone w plastry. Na nich

powinna si¢ znalez¢ ugotowana kasza.

Calo$¢ polaé sosem serowym i ude-
korowaé potrawe posickang natkg
pietruszki i oliwkami.

Zeberka z jabtkami

i kaszg gryczanq

Skladniki: 1 kg zeberek, 25 dag kaszy
gryczanej, 2 lyzki oleju, 2 byzki musz-
tardy, 5 zgbkow czosnku, cebula,
3 winne jabtka, majeranek, sol, pieprz,
olej do smazenia

Zagotowal pdl litra osolonej wody,
doda¢ lyzke oleju, wsypaé przeplu-
kana i osaczong kasze. Caly czas
mieszajac, doprowadzi¢ do wrzenia.
Gotowaé bez przykrycia, na matym
ogniu, dopdki kasza nie wchlonie
wody. Garnek zdja¢ z ognia, ka-
sze wymieszaé, przykry¢ i wstawié
na 30 minut do piekarnika nagrzane-
go do 120 °C. Zeberka umy¢, pokroi¢
na mate porcje (po 2-3 kostki) i ma-
rynowaé przez co najmniej godzing
w oleju z musztardg, rozgniecionymi
zgbkami czosnku, sola i pieprzem.
Migso wstawi¢ do piekarnika nagrza-
nego do 220 °C, a po 15 minutach
zmniejszy¢ temperature do 170 °C
i piec jeszcze 30-40 minut. Obrang
i pokrojong w plasterki cebule usma-
zy¢ na rozgrzanym oleju z obranymi
czastkami  jablek, przyprawiony-
mi solg, pieprzem i majerankiem.
Na kazdg porcje zeberek wyltozyé lyz-
ke jablek z cebulg. Podawaé z kasza
i salata w sosie winegret.
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Golabki z migsem i kasza gryczana, zawijane w liscie wloskiej kapusty maja
niepowtarzalny smak

Gotgbki

z kaszqg gryczang

Skladniki: glowka kapusty, 50 dag
mielonej wieprzowiny (albo zmielonych
graybow Zex’nyc/y), 20 dag wedzonki,
50 dag kaszy gryczanej, 1-2 jajka, cebu-
la, 250 ml smietany, kostka grzybowa,
litr bulionu, 20 ml oleju, sdl, pieprz
Kapuste przygotowa¢ jak do go-
Iabkéw, a mianowicie ostrym no-
zem usungé glab i zanurzy¢ kapuste
na co najmniej 5 minut we wrzatku.
Kolejno usuwaé¢ z niej liscie. Jezeli
liscie same z tatwoscig sie oddziela-
ja, to réwniez wlozy¢ je na 5 minut
do wrzatku lub $wiezo ugotowanej
wody, zeby zmiekly. Z kazdego liScia
usung¢ nozem twardy nerw u nasady.
Mozna go skroi¢ lub rozbi¢ thuczkiem.
Ugotowang i ostudzong kasz¢ grycza-
ng wymiesza¢ z migsem (lub grzyba-
mi), jajkiem i wedzonka pokrojong
w kostke, i podsmazong z cebulka,
przyprawi¢. Porcje farszu naktadaé
na kazdy 1is¢, ciasno zwija¢ i ukfada¢
w rondlu. Dno naczynia, w ktérym
beda dusily si¢ golabki wylozy¢ brzyd-
szymi liéémi kapusty. Calos$¢ zala¢
osolonym wrzatkiem lub bulionem.
Dusi¢ pod przykryciem, na malym
ogniu, przez 2 godziny. Na koniec
mozna zrobi¢ z wywaru sos, dodajac
$mietane i kostke grzybows. Mozna
takze podawa¢ gotgbki ze skwarkami

z pozostawionej czesci wedzonki.

Pierogi z kaszy gryczanej
z dodatkiem miety

Ciasto: maka, sdl, gorgca woda

Farsz: 40 dag kaszy gryczanej ugo-
towanej na sypko, 30 dag bialego sera,
2 garscie migty, pol szklanki mleka,
2 lyzki cukru, sol do smaku

Ciasto ma pierogi nalezy zrobi¢ tra-
dycyjnie - make posoli¢ i zala¢ goraca
wodg, najpierw miesza¢ drewniang
tyzka a potem, jak przestygnie, za-
gniesé lekkie ciasto.

Ugotowaé kasz¢ w wodzie z mle-
kiem i ostudzi¢. Do kaszy doda¢ biaty
ser, posiekane listki miety, doprawi¢
do smaku sola i cukrem. Z ciasta wy-
cina¢ krazki, napetnia¢ farszem, lepi¢
i gotowaé kilka minut. Ugotowane
pierogi podawa¢ polane $mietang
lub odsmazone na masle.

Ewa Wrébel DODR we Wroctawiu
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