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Kasza zbyt rzadko gosci na polskich talerzach. Warto zmieni¢ zywieniowe nawyki,
bo wszystkie gatunki kasz majg mndstwo cennych wartosci odzywczych, ktére
przewyzszaja ryz, makaron i ziemniaki. Kasze otrzymuje sie z réznych roslin.
Kasza pertowa i peczak powstaje z ziaren jeczmienia, jaglana z prosa, manna i
kuskus z pszenicy, kasza kukurydziana z kukurydzy, a z nasion gryki kasza



gryczana i krakowska.
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