Kasze w codziennym zywieniu

,pozZywienie powinno byc lekarstwem
a lekarstwo pozywieniem”
wg Hipokratesa

Kasza w naszej kuchni nadal zbyt rzadko gosci na talerzach. Warto zmienic
zywieniowe nawyki, bo wszystkie gatunki kasz majg mndéstwo cennych wartosci
odzywczych, ktére przewyzszajg ryz, makaron i ziemniaki. Kasze sg bogatym
zrédtem skrobi (od 60% - 79%), ktéra w organizmie rozktada sie powoli na
glukoze - paliwo potrzebne do pracy mézgu i wszystkich innych komérek. Obok
skrobi drugim sktadnikiem jest biatko roslinne (7 - 13%) oraz btonnik i witaminy
szczegolnie te z grupy B, oraz PP, kwas foliowy i wit. E., a takze cenne pierwiastki
mineralne: gtéwnie potas, zelazo, magnez, fosfor, wapn, miedz, cynk, mangan i
krzem.

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.

Wszystkie kasze produkowane sg podobnie. Ziarna lub nasiona sg w przypadku
kasz gruboziarnistych (gryczana, jaglana, peczak)- polerowane, a w przypadku
drobniejszych gatunkéw takich jak np. mazurska, wiejska, pertowa, krakowska -
srutowane.

Z najdrobniejszych zmielonych ziaren otrzymuje sie kasze manny i kukurydziang.
Kiedy kasze poddane sg tzw. gnieceniu, powstaje produkt popularnie zwany
ptatkami, wsréd ktdérych prym od lat wiodg ptatki owsiane.

Im mniej jest oczyszczone i rozdrobnione ziarno tym kasza zawiera
wiecej cennych sktadnikéw odzywczych, np. ptatki owsiane, kasza
gryczana, kasza jaglana, peczak.

Najmniejsza wartos¢ odzywcza maja kasze oczyszczone mocno
rozdrobnione, jak: drobna pertowa, kukurydziana, manna.

Z jakimi produktami taczy¢ kasze?
Wystepujgce w kaszach biatko okresla sie niepetnowartosciowym, ze wzgledu na
fakt bardzo matych ilosci niektérych aminokwaséw budujgcych biatko. Powoduje



to utrudnienie wykorzystania do budowy naszych tkanek, tj. biatka naszego
organizmu.

Wartosc¢ biatka kasz mozna tatwo podnies¢ dodajgc do kasz produkty zawierajgce
znaczne ilosci aminokwaséw, w ktére biatko kasz jest ubogie.

Sa to produkty mleczne, miesne, ryby, jaja. Jesli do potrawy z kaszy dodamy np.
ser twarogowy, wtedy , potgczone” biatko kaszy i sera organizm nasz wykorzysta
jako biatko petnowartosciowe.

Kasze warto tgczy¢ z warzywami i owocami ze szczegdlnym uwzglednieniem
tych, ktére oprécz sktadnikédw mineralnych sg bogate w witamine C, oraz karoten
tj. prowitamine A, jak: szpinak, satata, marchew, pomidory, zielona pietruszka,
koperek, chrzan, kapusta, kalafiory, papryka, dynia, porzeczki, agrest, truskawki,
maliny, morele.

Potrawy z kasz z dodatkiem mies pozwolg na dostarczenie organizmowi sporej
ilosci energii, petny zestaw aminokwaséw, dzieki ktérym biatko moze by¢ w petni
wykorzystane przez organizm. Ponadto dostarczg wielu potrzebnych naszemu
organizmowi sktadnikdw odzywczych, miedzy innymi btonnika, ktérego nie ma w
miesie.

Wszystkie kasze, a zwtaszcza grube (np. gryczana) zazwyczaj sg zanieczyszczone
dlatego przed gotowaniem nalezy je kilka razy wyptuka¢ w zimnej wodzie i
osgczyc.

Optukane kasze zawsze wktadamy do wrzgcej wody i gotujemy pod przykryciem
do czasu, az ziarenka wchtong catg wode.

Aby ugotowad kasze grube na sypko i zachowac cenne skfadniki zwtaszcza
mineraty i witaminy z grupy B ( ktére rozpuszczajg sie w wodzie) nalezy uzywac
odpowiedniej ilosci wody. | tak:

* na szklanke kaszy gryczanej lub krakowskiej - 2 szklanki wody,
®* na 1 szklanke peczaku - 3 szklanki wody
®* na 1 szklanke kaszy jaglanej ( pertowej i mazurskiej) - 2,5 szklanki wody

Ziarenka nie bedg sie sklejaty, jesli do gotowania dodamy ttuszcz np. masto (
tyzka na 10 dag kaszy). Zamiast tego mozemy przed ugotowaniem kasze
wymieszac z roztrzepanym jajkiem lub biatkiem, a nastepnie wysuszy¢ w
piekarniku - tak przygotowuje sie np. kasze krakowskga. Bedzie sypka ale chudsza
niz ta na ttuszczu.

Rozklejane kasze drobne nalezy przed gotowaniem wymieszac z niewielka iloScig
wody lub mleka i przela¢ do wrzatku w proporcjach:



® 1 szklanka kaszy manny, kukurydzianej lub krakowskiej na 4 szklanki wody,
mleka.

* 1 szklanka kaszy jeczmiennej pertowej, mazurskiej lub jaglanej na 3,5
szklanki wody.

Gotujemy, az kasza sie rozklei. Caty czas mieszajac by sie nie przypalita.

Gdy woda wsigknie w kasze mozna dogotowac potrawe w rézny sposodb:

* pozostawi¢ naczynie z kaszg na matym ogniu i na ptycie ochronne;j

* wstawi¢ do odpowiednio wiekszego naczynia z wrzgcg wodg, trzymac pod
przykryciem

* wstawi¢ do goragcego piekarnika

* owing¢ naczynie z kaszg w papier, nastepnie ciasno w koc i wsunag¢ pod
poduszke- umozliwia to zaoszczedzenie Zrédta ciepta oraz czasu
przygotowania.

lle kaszy trzeba uzyc¢ na potrawe dla jednej osoby?

* na krupniki i kleiki 2-3 dag (1-1 %2 tyzki stotowej),

* dodatek do drugiego dania 5-6 dag ( 2 Y2 - 3 tyzek stotowych),
®* samodzielne danie 6-8 dag (3-4 tyzki stotowe),

® desery 4-5 dag (3-4 tyzki stotowe)

Warto wiedzied ze:

Kasze sg zrédtem biatka tym bogatszym, im grubsza jest kasza.

Najwieksza jednak zaletg kasz jeczmiennych jest bogactwo tzw. rozpuszczalnego
btonnika, ktéry przyczynia sie do obnizenia iloSci cholesterolu we krwi. Ze
wszystkich zb6z tylko jeczmien i owies zawierajg ten typ btonnika ( chodzi
zwtaszcza o tzw. beta - glutany o wyjatkowych wtasciwosciach obnizania cukru i
cholesterolu we krwi. Najbogatszym Zrédtem tych substancji jest peczak. Peczak
ugotowany na sypko moze zastgpi¢ ryz w satatkach i w gotgbkach.

Nie wszystkie kasze zawierajg gluten. Znanym zbozem bezglutenowym jest
kukurydza

i 0 wiele bardziej wartosSciowa od niej kasza jaglana, pochodzaca z



bezglutenowego prosa, ktéra nie uczula i jest stawiana na drugim miejscu po
kaszy gryczanej pod wzgledem wartosci odzywczych. Poza tym jest lekko
strawna, zawiera duzo biatka, a mato skrobi. Sposréd innych kasz wyrdznia sie
tez sporg zawartoscig krzemu, ktérego niedobdr odbija sie na urodzie wioséw,
skéry oraz paznokci.

Kasza gryczana dzieki duzej zawartosci magnezu w zestawieniu z utatwiajgcymi
jego

przyswajanie fosforem (podroby, ryby, zéttka jaj, sery zétte- topione i owcze,
indyk, kaczka) oraz wapniem (mleko i jego przetwory, warzywa zielone: satata,
koper, brokut, szpinak i strgczkowe) wptywa na poprawe odpornosci, zwalcza
wiosenne przemeczenie i nadpobudliwos¢.

Kasze powinni jesc¢:

* kasze gruboziarniste wskazane sg dla 0séb cierpigcych na zaparcia,
hemoroidy albo polipy jelita grubego.

* nadcisnieniowcy i cierpigcy na choroby serca i uktadu krgzenia - kasze majg
duzo potasu i bardzo mato sodu ( o ile w ogdle ich nie solimy)

®* osoby zagrozone anemig - np. kasza jaglana i gryczana zawierajg zelazo,
kwas foliowy i witamine E ( zapobiegaja niedokrwistosci)

* osoby zyjgce w ciggtym napieciu i majgce sktonnosci do depresji - zawarte
w ziarnach witaminy z grupy B tagodzg objawy stresu, wspomagajg prace
uktadu nerwowego, poprawiajg pamiec, polepszajg nastrgj

* alergicy

Przepisy na potrawy z kasz
Potrawy z kaszy jaglanej

Zupa z kaszy jaglanej na serwatce

Sktadniki:1 szklanka kaszy jaglanej, 1 | serwatki, Y2 szklanki Smietany, 4-

5 ziemniakow, sdl, cukier, 2 tyzki posiekanej zieleniny.
Ugotowac kasze w 2 szklankach wody, zala¢ serwatka, dodac¢ Smietane i

zagotowac , doprawic. Ziemniaki ugotowac oddzielnie, pokroi¢ w kostke, potgczyc

Z zupa, dodac zielenine



Pomidoréwka z kasza jaglana

Sktadniki: 34 szklanki kaszy jaglanej, 2 kostki bulionu warzywnego,1
cebula, 3 tyzki koncentratu pomidorowego, 0,5 szklanki smietany,
posiekany koperek, 2 tyzki masta.

Kasze przelad na sicie gorgcg wodga, wsypac do garnka z 1 | wrzatku, dodad tyzke
masta i gotowadc ok. 30 min. (az kasza bedzie miekka). Cebule posieka¢ w drobna
kostke i zeszkli¢ na tyzce masta, doda¢ koncentrat, wymieszac i wla¢ do gotujgcej
sie zupy. Zupe doprawic¢ bulionem. Zdjg¢ z ognia i zabieli¢ Smietanka. Przed
podaniem posypac koperkiem.

Farsz do pierogdéw (z kasza jaglana)

Sktadniki: ok. 50 dag wotowiny z rosotu, 2 cebule drobno pokrojone

i uduszone na masle z olejem, pokrojona zielona pietruszka, 1 zabek
czosnku,

sdl, pieprz, 0.5 szklanki ugotowanej na miekko kaszy jaglanej, troche
rosotu gdyby farsz byt za suchy.

Kasze wczesniej sparzong wrzagtkiem ugotowad w 2 szklankach osolonej wody do
momentu az zgestnieje, gorgcg na 2-3 godz. zawing¢ w koc i pozostawi¢ do
napecznienia (ma byc¢ taka ze sie rozetrze w palcach).Schtodzi¢ i wmieszac ze
zmielonym miesem, zeszklong cebulky i resztg przypraw.

Kasza jaglana z mastem, cukrem i cynamonem

Sktadniki: 10 dag masta, 35 dag kaszy jaglanej, cukier, cynamon, sdél i
stodkie mleko.

Kasze przebrad, optukac i sparzy¢ wrzatkiem. Wode zla¢. Sparzona kasze zalac
mlekiem gorgcym (poéttora objetosci mleka w stosunku do jednej objetosci kaszy).
Doprowadzi¢ do zagotowania, dodajac szczypte soli do smaku, ciggle mieszajac.
Zdjac¢ z ognia, przykry¢ przykrywka i wiozy¢ do srednio nagrzanego piekarnika.
Gdy kasza napecznieje i bedzie miekka, roztopi¢ masto i pola¢ nim kasze, po
czym posypac¢ cynamonem i cukrem do smaku.



Kasz jaglana z marchewka (po chinsku)

Sktadniki: szklanka kaszy jaglanej, 3 marchewki, 2 cebule, 1 maty zabek
czosnku, tyzka posiekanego swiezego tymianku, natka pietruszki, sdl i
pieprz do smaku, olej

Uprazy¢ kasze w suchym garnku, zala¢ wrzgca wodg i po chwili odcedzi¢. Kasze
wyptukac pod biezgcg woda i ponownie zala¢ wrzatkiem w proporcji 1:2. Gdy
kasza wchtonie wode, odstawi¢ garnek z ognia i pozostawi¢ pod przykryciem. Na
rozgrzang patelnie wlac olej, dodac pokrojong cebule, a gdy sie zeszkli dodac
zgbek czosnku. Wla¢ kilka tyzek gorgcej wody i chwile cebule odparowad po czym
dodac posiekang natke pietruszki i tymianek. Pokroi¢ w cienkie plastry
marchewke i wrzuci¢ na patelnie. Doprawic solg i pieprzem, podla¢ wodg i dusic
pod przykryciem, az marchew bedzie miekka. Przed podaniem wymieszac ze
sSwiezg natka i kasza.

Kasza jaglana ze sliwkami

Sktadniki: 1 Y2 kaszy jaglanej, 3 szklanki mleka, 2 tyzki masta, 25 dag
sliwek suszonych lub Y2 kg jabtek obranych i startych na grubej tarce
jabtek z cukrem i cynamonem, 2 kg twarogu, 4 jajka, Y2 szklanki cukru,
cynamon, sol, tyzka margaryny, butka tarta do posypania naczynia.
Kasze wyptuka¢ w gorgcej wodzie, odcedzi¢, wtozy¢ do mleka zagotowanego z
tyzkg masta, solg i cynamonem, zamieszad, gotowac¢ na wolnym ogniu. Gdy kasza
zacznie gestnieé, przykry¢ i wstawi¢ do piekarnika do wypieczenia. Sliwki umy¢ w
cieptej wodzie, namoczy¢, ugotowac i przetrzec. Pozostatg czes¢ masta utrzec z
cukrem dodajgc po 1 zottku. Twardg zetrzec na tarce lub zmieli¢. Do utartych
z6ttek dodac ciepta kasze, przetarte sliwki, wymieszad, a na koncu dodac ubite z
cukrem biatka ( jesli trzeba - dodac¢ cynamon). Wytozy¢ kasze do naczynia
wysmarowanego ttuszczem i wysypanego tartg butkg, wygtadzi¢ powierzchnie i
zapiec.

Gotabki z kasza jaglana



Sktadniki: 2 szklanki kaszy jaglanej, cebula, 400 g miesa gotowanego, 2
tyzki oliwy, gtéwka wtoskiej kapusty, sol, pieprz, mielona papryka,
suszony majeranek, zabek czosnku, jajko. Zamiast miesa lub dodatkowo
mozna dodac do farszu odparowany szpinak ale bez majeranku
Ugotowac kasze tak, by byta lekko twarda. Cebule posiekaé, mieso pokroi¢ w
kostke. Cebule i mieso usmazy¢ na oliwie, wymiesza¢ z ugotowang kasza.
Doprawic solg, pieprzem, majerankiem oraz papryka. Do ostudzonego farszu
dodac jajko. Liscie kapusty sparzy¢ we wrzatku, usungc¢ zgrubienia u nasady.
Natozy¢ farsz i zawing¢. Do rondla wtozy¢ kostke bulionu, utozy¢ gotabki i podlac
1,5 litra wody. Przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu ok. 1 godz. Podawac¢ z sosem
pomidorowym lub grzybowym.

Kotleciki z kaszy jaglanej z sosem koperkowym

Sktadniki:2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej, Y2 szklanki ptatkow
owsianych podpieczonych na patelni, gars¢ pottuczonych pestek z dyni i
stonecznika, , Y2 szklanki smazonej cebuli, 2 jajka, 2 zabki czosnku,
tyzeczka sosu sojowego lub magii, szczypta oregano lub gatki
muszkatotowej i majeranku, tyzka oliwy z oliwek, sél i pieprz do smaku.
Wszystkie sktadniki zmiksowac. Uformowac kotleciki i smazy¢ na rozgrzanej
patelni.

Sos koperkowy

Sktadniki: 2 | mleka, 1 tyzka masta, 1 tyzka oliwy, 2 tyzki maki pszennej
razowej, peczek koperku, sok z Y2 cytryny, sél i pieprz do smaku.

Na rozgrzang, posypana szczypta soli patelnie wsypa¢ make i %2 peczka
posiekanego koperku. Miesza¢ aby zaden ze sktadnikdw nie zbrgzowiat, dodac
ttuszcz. Zala¢ mlekiem, przyprawic¢, wsypac reszte koperku i zagotowac.

Kluski po szlachecku

Sktadniki: 2 szklanki kaszy jaglanej, Y2 szklanki mleka, tyzka masta,
jajko, 1-2 tyzki maki, sél do smaku, tyzka oleju do gotowania.



Kasze sparzy¢, odcedzi¢, zala¢ mlekiem, doda¢ masto, przyprawic¢ i zagotowac.
Nastepnie naczynie z kaszg wstawi¢ do wiekszego naczynia z wrzatkiem i
ugotowac na parze. Ugotowang kasze wystudzi¢ potgczyc z jajkiem i przesiang
maka. tyzka formowac okraggte kluseczki, ktas¢ na wrzgca, osolong wode z
dodatkiem ttuszczu, ugotowad, odcedzic.

Potrawy z kaszy gryczanej i krakowskiej

Kasza gryczana na sypko

Optukang i osgczong kasze gryczang (szklanke )wrzuci¢ do 1,5 szklanki wrzgcej
wody, dodac tyzeczke masta, szczypte imbiru i sél do smaku. Zagotowac i
przykrytg wtozy¢ do minimalnie nagrzanego piekarnika lub owing¢ w koc.

Pierogi z kaszy gryczanej z dodatkiem miety

Sktadniki, ciasto: maka, sél, goraca woda

farsz: 40 dag kaszy gryczanej ugotowanej na sypko, 30dag biatego
sera, 2 garsci miety, 0,5 szklanki mleka, 2 tyzki cukru, sdél do smaku
Ciasto ma pierogi zrobi¢ tradycyjnie - make posoli¢ i zala¢ gorgcg wodg, najpierw
mieszac¢ drewniang tyzka, a potem jak przestygnie zagnies¢ lekkie ciasto.
Ugotowac kasze w wodzie z mlekiem i ostudzi¢. Do kaszy dodac biaty ser,
posiekane listki miety, doprawi¢ do smaku solg i cukrem. Ciasto napetniac
farszem i gotowac kilka minut.

Pierogi ugotowac i podawac polane Smietang lub odsmazone na masle.

Pierogi z nadzieniem z kaszy gryczanej i boczku

Sktadniki; ciasto- 0,5 kg maki, 1 jajko, woda.

Nadzienie; 1 szklanka kaszy gryczanej, 1 % szklanki wody, 15 dag boczku
wedzonego, 2 cebule, 1 jajko, sél, pieprz.

Kasze ugotowac na sypko. Boczek pokroi¢ w drobng kostke i udusi¢ z pokrojong
cebulg z dodatkiem odrobiny wody. Do kaszy doda¢ boczek, jajo, sél, pieprz.,
mase doktadnie wymieszad. Przygotowac niezbyt twarde ciasto pierogowe i
cienko rozwatkowac. Kroi¢ kwadraty lub krazki, naktada¢ nadzienie, zlepic



pierogi. Ugotowac w osolonej wodzie, odcedzi¢, podac polane stopionym
boczkiem lub smietang

Inne nadzienie: zamiast boczku do kaszy gryczanej mozna dodac ugotowane i
przesmazone z cebulg suszone grzyby lub ugotowane i pokrojone w kostke 4
jajka.

warto wiedziec : do farszu z kwasnej kapusty i ugotowanego miesa warto dodac
kasze gryczang - poprawi wartos¢ odzywcza potrawy (wazne dla dzieci: w
pierogach nie czuje sie smaku kaszy gryczanej).

Pierog bitgorajski

Sktadniki: ciasta-3 szklanki maki, 1 kostka masta, 20 g drozdzy,
szczypta proszku do pieczenia,ltyzeczka cukru, 2 szklanki gestej
Smietany

Sktadniki farszu; 70 dag ziemniakow, 50 dag kaszy gryczanej, 35 dag
sera twarogowego, Y2 szklanki sSmietany, 5 jaj, 1tyzka smalcu, sal,
pieprz.

Najpierw zrobi¢ farsz. Ziemniaki ugotowad, odla¢ wode, zostawiajgc troche na
dnie.

Uttuc, wsypac kasze gryczang, dodac¢ smalec, pozostawi¢ na matym ogniu, pod
przykryciem, az kasza napecznieje i zmieknie. Dodac pokruszony ser, przyprawic
solg i pieprzem ziotowym, wymieszac¢. Dodac Smietane i jajka, wymieszac.
Ciasto- drozdze rozkruszy¢ w miseczce, dodac proszek do pieczenia, szczypte
soli, odrobine cukru, Smietane, doktadnie wymiesza¢. Mgke wysypac na stolnice,
dodac¢ masto, posiekac je z magka, dodac¢ smietane z drozdzami. Wyrobi¢ gtadkie
ciasto. podzieli¢ je na pdt, jedng czescig wytozy¢ dno i boki wysmarowanej
mastem formy. Wytozy¢ nadzienie na ciasto, przykry¢ drugim ptatem ciasta,
posmarowac jajkiem i wstawi¢ do pieca na 1 godzine i 40 minut.

Upieczony pirég podawac z gestg Smietang lub z sosem grzybowym.

Kotlety z kaszy gryczanej z zéttym serem

Sktadniki: 1 Y2 szklanki kaszy gryczanej,1 jajko, 6 tyzek startego sera
zottego, sol, maka, jajko i butka do panierowania, olej do smazenia.
Ugotowana ( w podwdéjnej ilosci wody) kasze, przestudzi¢ tak zeby byta ciepta,



ale nie gorgca, wymieszac z zéttym serem. Dodac jajko i przyprawy , ponownie
wymieszac. Z masy formowac kotlety i macza¢ w mace, rozbettanym jajku i buice
tartej. Smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu. Podawac z sosem: pomidorowym,
grzybowym lub ogérkowym i suréwka.

Gotabki z kaszy gryczanej (wigilijne)

Sktadniki: gtowka kapusty, 1 szklanka kaszy gryczanej, 1 kg
ziemniakow, 2 duze cebule, sdl, pieprz, 6 tyzek oleju, pot kostki smalcu,
2 tyzki kminku.

Kapuste oczysci¢, wtozy¢ do garnka z wrzacg wodg, sparzy¢ i przygotowac liscie
do zawijania gotgbkdéw. Przebrang i optukang kasze zala¢ wrzacg woda (1,5
szklanki) pogotowac¢ 10 min, az kasza wchtonie wode. Ziemniaki zetrze¢ na
drobnej tarce. Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Wymiesza¢ kasze z
ziemniakami i cebulg, doda¢ pozostaty olej, do smaku doprawic solg i pieprzem
(na ostro). Przygotowany farsz naktadac na liscie kapusty i zawija¢ gotgbki.
Przektadac do rondla, zala¢ szklankg wrzatku, wsypac¢ kminek i dusi¢ do
miekkosci pod przykryciem na bardzo matym ogniu.

Zrazy z kaszy gryczanej

Sktadniki: 1 Y2 szklanki kaszy gryczanej, 2 ugotowane srednie ziemniaki,
jajko, kilka grzybow suszonych lub 20 dag swiezych, 1 duza cebula, 2
tyzki masta, sol, pieprz, ewentualnie 1-2 tyzki maki, tarta butka do
obsypania, ttuszcz do smazenia, sos cebulowy.

Suszone grzyby umy¢ i namoczy¢, ugotowac w tej samej wodzie, posiekad, a
grzyby swieze oczysci¢, umy¢ rozdrobnic i udusi¢ na ttuszczu razem z posiekanag
cebula. Kasze rozklei¢, dodajgc (jesli jest) wywar z suszonych grzybéw.
Ostudzong kasze wymieszac z grzybami, cebula, jajkiem i ugniecionymi
ziemniakami. Przyprawic solg i pieprzem. W razie gdyby masa nie data sie
formowad, dosypac maki. Uformowane kotlety obtacza¢ w tartej butce i smazy¢
na rozgrzanym ttuszczu. Zala¢ zrazy sosem cebulowym i wstawi¢ na kilkanascie
minut do piekarnika lub poddusi¢ na ptycie. Podawac z suréwka.



Pulpety z kaszy krakowskiej

Sktadniki: 2 szklanki kaszy krakowskiej, Y2 | wody, 1 tyzeczka ttuszczu,
1 cebula, 2 tyzki masta, 2 jajka, majeranek lub koperek, sél, maka do
posypania, 10 dag boczku wedzonego.

Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na ttuszczu. Zagotowa¢ wode z solg, dodad
podsmazong cebule, wsypac kasze i zagotowaé mieszajgc. Gdy zacznie gestnied,
przykry¢ i rozklei¢ w nagrzanym piekarniku. Utrzec ttuszcz dodajgc po jednym
z6ttku, wymieszacd z przestudzong kasza, doprawi¢ do smaku. Biatka ubi¢ na
sztywng piane i lekko wmiesza¢ w mase. Na wysypang maka stolnice wytozy¢
ciasto, uformowac watek i ciasto cig¢ na kawatki z ktérych formowac kuliste
gateczki. Wktadac pulpety na wrzacg osolong wode, zamieszac i gotowac ok. 5
min. Podawac polane stopionym boczkiem lub sosem.

Kasza kukurydziana

Polenta

Do 1 szklanki wrzatku wsypac 2 szklanki kaszki kukurydzianej, 1 tyzeczke papryki
stodkiej,1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej lub Y4 tyzeczki imbiru, sél do smaku.
Gotowac

5 min. stale mieszajgc. Nastepnie przetozy¢ na duzg blache wytozong
pergaminem, wyréwnac powierzchnie i pozostawi¢ do wystygniecia. Kroi¢ w
dowolne kawatki i podawac do soséw bgdz podsmazone na masle.

Legumina z kaszy kukurydzianej

Sktadniki: 10 dag kaszy kukurydzianej, 4 jajka, 10 dag cukru, 12 dag
sera twarogowego, 3 szklanki Smietany, skdérka z cytryny.

Utrze¢ zéttka z cukrem, dodac przetarty przez sito ser twarogowy (niekwasny),
Smietane, kasze, startg skorke z cytryny. Catos¢ wymieszac z ubitg piane z
biatek. Piec w gorgcym piekarniku ok.60 minut.

Kluski podolskie



Sktadniki:3/4 szklanki maki kukurydzianej, szklanka mleka, 3 tyzki
masta, 3 szklanki maki wroctawskiej, 5 jajek, sol do smaku.

Make kukurydziang lekko zrumieni¢ w piekarniku czesto mieszajgc. Mleko
zagotowac z mastem, wsypa¢ make kukurydziang i wroctawskg, rozbi¢ grudki.
Naczynie z ciastem wtozy¢ do wiekszego garnka z wrzgcg woda i gotowad na
parze ok. 30 min. Przestudzi¢ wbic¢ kolejno jajka i ciggle ucierajgc, doprawic¢ do
smaku. Metalowa tyzkg formowac podtuzne kluseczki, ktas¢ na wrzaca osolong
wode, ugotowad ,odcedzic.

Krokiety z kaszy kukurydzianej

Sktadniki: 50 dag kaszy kukurydzianej,1 Y2 | wody, sdl, 1 Y2 tyzki masta,
3 jajka, 15 dag zéttego sera tylzyckiego, 2 tyzki tartej butki, mielona
papryka, ttluszcz do smazenia.

Zagotowac wode z tluszczem i solg, wsypac kasze i ugotowac pod przykryciem
na matym ogniu caty czas mieszajgc. Ugotowang kasze wytozy¢ na tace,
robwnomiernie rozprowadzi¢ na grubos¢ co najmniej 2 cm, wystudzi¢ i pokroi¢ w
kawatki 6 cm/3 cm Jajka roztrzepac dodac starty ser, mielong papryke i sél do
smaku. Kazdy kawatek obtoczy¢ w jajku, potem w tartej butce. Wktada¢ na
rozgrzany ttuszcz i smazy¢ z obu stron na ztoty kolor. Podawac gorace z zielong
satatg lub satatkg z pomidorow.

Potrawy z kaszy manny

Kostka z kaszy manny

Sktadniki:1/2 szklanki kaszy manny, 2 szklanki wody, sol, tyzeczka
masta, pot tyzki natki pietruszki.

Do wrzacej wody wsypac kasze manny, zagotowac i rozklejac na matym ogniu
caty czas mieszajgc. Na koniec dodac zielong pietruszke. Mase wyla¢ na talerz
zwilzony zimng wodg, ostudzi¢. Pokroi¢ w kwadraty 1,5/ 1,5 cm Podawac¢ do
czystych zup :pomidorowa, rosét itp.



Zupa kalafiorowa z kaszka manna

Sktadniki: 1,5 | wywaru miesnego, 1 nieduzy kalafior, 2 marchewki, 1
korzen pietruszki, cebula, 4 tyzki kaszy manny, sol, pieprz, vegeta, lisc¢
laurowy, ziele angielskie, natka pietruszki, szklanka 9% sSmietany lub
jogurtu.

Mieso gotujemy do miekkosci z cebulg lisciem laurowym i zielem angielskim.
Wyjmujemy z wywaru i dolewamy wygotowang ilos¢ wrzagcej wody. Oczyszczone
warzywa trzemy na tarce o grubych oczkach, a kalafior kroimy w rézyczki. Gdy
warzywa sg miekkie dosypujemy 4 tyzki kaszy manny, gotujemy 5 min. i
pozostawiamy na 15 min pod przykryciem, aby kasza napeczniata. Przyprawiamy
do smaku. Jesli ktos lubi, to mozna zabieli¢ Smietang lub mlekiem.

Kluski ktadzione z kaszy manny i zottego sera.

Sktadniki: 1 szklanka kaszy manny, 3 szklanki mleka, 1-2 jajka, 4 tyzki
startego zottego sera o tagodnym smaku sél, ttuszcz.

Kasze wymieszac z niewielka iloscig zimnej wody, wla¢ do wrzgcego mleka,
ugotowad mieszajac, ostudzi¢. Wbic jajka, dobrze wymieszad, tyzkg formowac
kluski i ktas¢ na osolony wrzatek. Po wyptynieciu gotowac ok. 2-3 min., odcedzi¢
polac ttuszczem i posypac serem.

Pierogi leniwe z kasza manna

Sktadniki: 60 dag sera twarogowego, 2 tyzki masta, 2 jajka, ¥z szklanki
kaszy manny, sdl, butka tarta i ttuszcz do polania.

Ser zmieli¢ w maszynce. Masto utrzec z zéttkami, serem i solg Biatka ubi¢ na
sztywna piane, wytozy¢ na mase serowq, wsypac kasze i delikatnie wymieszac.
Ciasto wytozy¢ na wysypang maka stolnice, uformowac watek o sSrednicy ok. 2
cm, sptaszczy¢ i kroi¢ ukos$nie kluski o dt. 3 cm Wktadaé do osolonego wrzatku,
zamieszac i zagotowad. Gorace pola¢ masetkiem ze zrumieniong tartg butka.



Kulki z manny

Sktadniki na 4 porcje: pét szklanki kaszy manny, 4 tyzki cukru, 4 biatka,
pot szklanki tuskanych migdatow, tyzeczka posiekanej skorki
pomaranczowej, sok i skérka otarta z cytryny

Utrzec¢ biatka na sztywng piane, stopniowo dodajgc cukier, zmielone migdaty, sok
i skérke z cytryny, skérke pomaranczowa, a na koncu kasze. Odstawi¢ na pare
godzin, a nastepnie uformowac mate kulki. Utozy¢ na blasze i piecz na ztoty kolor
w temp. 150 st. C.

Ptatki owsiane

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi i jabtkami

Sktadniki:1,5 szklanki ptatkow owsianych, 3 szklanki mleka, 3 szklanki
wody, sdl, cukier

2-3 jabtka.

Na wrzaca osolong wode wrzuci¢ ptatki i gotowac kilka minut mieszajgc. Dodac
przegotowane gorgce mleko, wymieszac. Jabtka zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach, dodac¢ do zupy, doprawi¢ cukrem. Mozna réwniez dodac rodzynki i
orzechy.

Surdéwka z ptatkow owsianych

Sktadniki:1 szklanka ptatkow owsianych, 1 szklanka mleka, 2 Y2 tyzki
cukru, ¥ szklanki Smietany, 10 dag owocow ( truskawki, maliny, jabtka),
sok z cytryny.

Surowe ptatki owsiane zalac¢ cieptym mlekiem na 30 min., aby
napeczniaty, po wystygnieciu dodac cukier i Smietane. Owoce oczyscic (
obrane jabtka zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach). Sktadniki
wymieszad, doprawi¢ do smaku sokiem i wstawi¢ na godz. do lodowki.



Racuszki z ptatkédw owsianych lub jeczmiennych z wedlinag

Sktadniki:1 1/3 szklanki ptatkow, ok. 2 szklanki mleka, 2 jajka, 10 dag
wedliny, 2/3 szklanki maki, cebula, tyzka ttuszczu, 3 tyzki posiekanego
koperku, sél, ttuszcz do smazenia.

Ptatki zala¢ cieptym mlekiem, aby napeczniaty. Po 1/2 godziny ugotowac i
przestudzi¢. Wedline i cebule drobno pokroi¢ i przesmazyc. Ptatki wymieszac z
wedling, jajkami, koperkiem i maka, osoli¢ i doktadnie wymieszac. Mase ktasc
tyzkg na rozgrzany ttuszcz, sptaszczy¢ powierzchnie i smazyc¢ z obu stron.
Podawac z sosami: pomidorowym, szczypiorkowym, grzybowym i z suréwka.

Kulki z ptatkéw owsianych

Sktadniki:1/2 szklanki mleka, 3 szklanki ptatkéw owsianych, 20 dag
masta, 4 tyzki kakao, olejek rumowego, 2 szklanki cukru, ttuszcz do
wysmarowania pergaminu

Mleko, tluszcz, kakao i cukier doprowadzi¢ w naczyniu do wrzenia. Wsypac ptatki
owsiane, razem gotowac do zgestnienia ok. 5 min. Do masy mozna doda¢
posiekane orzechy lub migdaty oraz kilka kropli olejku rumowego. Na
posmarowany ttuszczem pergamin uktadac tyzeczka porcje masy, a po
czesciowym ostygnieciu wktadac¢ w Srodek kazdej np. wisnie z konfitury i
formowac w rekach kuleczki. Najlepiej przyrzadzac dzieh wczesniej przed
podaniem.

Ciasteczka z ptatkéw owsianych i biatek

Sktadniki: 20 dag ptatkow owsianych, 4 biatka jaj, 1 szklanka cukru
pudru, 10 dag masta, cukier waniliowy, mozna dodac pokruszone
orzechy, pestki stonecznika lub dyni.

Ttuszcz roztopi¢, dodac ptatki owsiane i zrumienic je na ttuszczu. Rumiane
wystudzone ptatki rozgnies¢ na stolnicy watkiem. Ubi¢ sztywng piane z biatek,



dodac cukier puder i wanilie, wmieszac uprazone ptatki. Blache wysmarowac
ttuszczem. Ktas¢ tyzka porcje masy. Piec w piekarniku nagrzanym do 160 stopni
C ok. 20-30 minut. Przechowywane w zamknietym pudetku dtugo zachowujg
Swiezosc.

Kasza jeczmienna

Krupnik z kapusta

Sktadniki:5 | wody, 1 kg kapusty kiszonej, 1 kg kapusty swiezej, 0,5 kg
zeberek, 0,5 kg kietbasy jatowcowej,0,25 kg kaszy jeczmiennej lub
pecaku,0,5 kg ziemniakow, warzywa

( 5 marchewek, 2 pietruszki, seler, cebula i por), przyprawy (lis¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz, sél, czosnek, majeranek).

Podgotowac zeberka. Do osobnego garnka odla¢ 1 | wywaru i ugotowa¢ w nim
kwasna kapuste z pokrojong w paski kietbasg. Do pozostatego wywaru wiozy¢
posiekang biatg kapuste, pokrojone warzywa, ziemniaki i przyprawy. Po
zagotowaniu wrzuci¢ kasze jeczmienng i gotowaé na wolnym ogniu do miekkosci,
po czym dodac ugotowang kwasng kapuste i przyprawi¢ do smaku. Gorgcag zupe
podawac z dodatkiem smietany.

Kasza jeczmienna z serem z6ttym i pomidorami

Sktadniki:1 Y2 szklanki kaszy jeczmiennej, 15 dag sera zéttego, 5
srednich pomidoréw, lub 3 tyzki koncentratu pomidorowego, 1-2 tyzki
masta, sol, magii, 2 tyzki posiekanej zieleniny.

Kasze ugotowad na sypko w osolonej wodzie z dodatkiem magii. Pomidory
sparzy¢ wrzgtkiem i obrac ze skéry, podzieli¢ na ¢wiartki i udusi¢ na masle ( jesli
uzywamy koncentrat to rozcienczy¢ go 2 tyzkami wody. Wymiesza¢ kasze z
pomidorami i startym serem, doprawi¢ do smaku, podgrzac, posypac posiekang
zielening. Podawac¢ z suréwkami.



Kasza grzybowa

Sktadniki:1 Y2 szklanki kaszy jeczmiennej,5 dag suszonych grzybow, 5
dag masta, tyzeczka soli, kilka ziaren jatowca, ok. 3 szklanek wody (
razem z wywarem grzybowym), 1 cebula.

Grzyby namoczy¢ i ugotowaé. Wywar dopetni¢ wrzacg wodg do objetosci 3
szklanek, wsypac optukang kasze, podgotowac i dodac posiekane grzyby,
podsmazone w potowie ttuszczu razem z cebulg. Osoli¢ i wymieszad. Zawingc
garnek w gazete i koc, zostawi¢ na kilka godzin. Podawac kasze z jarzynami,
miesem lub sosem pieczeniowym.

Kotlety z kaszy jeczmiennej i miesa

Sktadniki:1 szklanka kaszy jeczmiennej, tyzka masta, 25 dag mielonego
miesa, sol, pieprz, jajo, zielona pietruszka, 2-3 tyzki tartej butki, ttuszcz
do smazenia.

Ugotowac kasze (na pot sypko), biorgc 2 razy tyle wody co kaszy, wystudzi¢.
Wymieszac kasze z mielonym miesem, posiekang pietruszky, jajem i
przyprawami. Formowac kotlety, obtaczac je w butce i smazy¢. Podawad z sosem
pomidorowym lub grzybowym i ziemniakami oraz suréwka.

Kaszanka jeczmienna



Sktadniki: 25 dag miesa mielonego, 15 dag watroby wieprzowej,1 2
szklanki kaszy jeczmiennej, 1 2 szklanki bulionu z kostki lub vegety, 1
tyzeczka masta, sol, pieprz, troche przyprawy gulaszowej, majeranek, 1
cebula, ttuszcz i tarta butka do formy.

Poprzedniego dnia zagotowa¢ bulion, doda¢ masto, wsypa¢ kasze, chwile
pogotowad po czym przykryty garnek szczelnie owing¢ w gazety, folie i koc,
pozostawi¢ do nastepnego dnia. Przyrzadzajac kaszanke, rozgrza¢ patelnie z
odrobing ttuszczu, wtozy¢ mieso i pokrojona w kosteczke watrobe, przyprawic i
smazy¢ na silnym ogniu ok. 5 min ciggle mieszajgc. Nastepnie wymieszac kasze z
miesem, utozy¢ w przygotowanej podtuznej blaszce do pieczenia. Wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika i zapiec ok. 30 min. Podawac¢ z suréwka z kiszonej
kapusty.
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