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Niegdys$ kasze jadano bardzo czesto, byty gtdwnym Z rodtem pozywienia. P6z niej o nich zapomniano, ale dzi$
znowu wracajg do task. Kasze sg wyjgtkowo pozywne, zdrowe i smaczne. Kasze wytwarza sie ze zbéz. Z

jeczmienia otrzymuje sie peczak, kasze pertowa, jeczmienna, mazurska i ptatki jeczmienne. Z owsa - ptatki owsiane.

Z kukurydzy - grysik kukurydziany. Z pszenicy - takze peczak, kasze manna, grysik, kuskus. Z prosa - kasze
jaglana. Z gryki - kasze gryczang /jasna niepalona, brazowa - palong/ oraz krakowska. Kasze zawierajg duze ilosci
biatka, skrobie, zelazo, fosfor oraz witaminy B /B1,B2/ oraz PP. Grube kasze - peczak, gryczana przed
gotowaniem nalezy wyptuka¢ w cieptej wodzie. Kasz mocno rozdrobnionych nie ptucze sie wcale. Kasze
jaglana, ze wzgledu na gorzkawy smak, po wyptukaniu trzeba wrzuci¢ na wrzatek, zagotowac¢ i odcedzi¢ .
Kasze nalezy przechowywaé w miejscu suchym i przewiewnym. Co pét roku nalezy je przesypywa¢ . Zadnej
z kasz nie jada sie na surowo. Ugotowa¢ mozna je w wodzie, mleku i w wodzie z mlekiem. Do wody warto
doda¢ tyzeczke ttuszczu na szklanke kaszy - zapobiegnie to zlepianiu sie ziarenek. Kasze majg tagodny smak.
Moga by¢ dodatkiem do zup i farszéw, ale bywajg takze samodzielnym daniem. Nie ma jadnak kaszy
uniwersalnej, dobrej na wszystko. Warto wiec wiedzie¢ , jakg wzig¢ do konkretnej potrawy. Kasze
gruboziarniste - najsmaczniejsze sg ugotowane na sypko, jako danie gtéwne lub dodatek do farszéw

miesnych i warzywnych. Kasze drobne - sg idealne na kleiki, do zup /do zasypywania lub na kostki/ i na

desery.
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