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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

KASZE W DIECIE DZIECI

KASZE DROBNOZIARNISTE

Kasza manna - jest jedng z pierwszych glutenowych kasz jakg mozna wprowadzaé do diety dzieci.
Wytwarzana jest z pszenicy i nalezy do najdrobniejszych kasz, przez co bardzo szybko i tatwo j3

przygotowad.
NA StONO NA StODKO
Placuszki z warzywami Suflet z owocami
Ilos¢ porcji: 2-3 llos¢ porcji: 2-3
Sktadniki: Sktadniki:
e kasza manna —1 szklanka ugotowanej e kasza manna — 6 tyzek
e kefir—1 szklanka e mleko/woda —1 szklanka
e olej rzepakowy — 2 tyzki e jajko—1 sztuka
e kukurydza — 3 tyzki e jabtko/ gruszka/ inny sezonowy owoc
e starta marchew/cukinia/dynia — 3 tyzki e cynamon
e jogurt naturalny — 2 tyzki
Przygotowanie: Przygotowanie:
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Mieszamy ugotowang kasze manne z kefirem.
Nastepnie dodajemy kukurydze i starta na
duzych oczkach marchew, cukinie lub dynie.
Doprawiamy ziotami i smazymy na niewielkiej
ilosci oleju do zarumienienia z jednej i drugiej
strony.

Podczas gotowania mleka dodajemy kasze, caty
Czas mieszajac az zgestnieje. Zestawiamy z
palnika, dodajemy oddzielone zéttko jaja i
mieszamy. Biatko ubijamy na piane i dodajemy
do catej masy. Na koniec dodajemy cynamon i
wrzucamy rozdrobnione jabtka lub gruszki. Mase
przenosimy do naczynia Zzaroodpornego i
pieczemy przez 20-25 minut w 170°C.

Kasza kukurydziana - Podobnie jak kasza manna jest bardzo drobna i

lekkostrawna. W

przeciwienstwie do manny jest bezglutenowa. Powstaje z pozbawionych tusek ziaren kukurydzy i jest
zrédtem luteiny, wptywajacej na prawidtowe funkcjonowanie plamki zéttej w oku.

NA StONO
Omlety warzywne

NA StODKO
Knedle ze sliwkami

llos¢ porgiji: 2

llos¢ porgiji: 2

Sktadniki:
e mleko -1 szklanka
kasza kukurydziana — pét szklanki
jajko — 1 sztuka
masto — 1 tyzka
szpinak/jarmuz — gars$¢
e szczypior — 1 tyzeczka

Sktadniki:
e kasza kukurydziana — % szklanki
e woda — % szklanki
e twardg potttusty — 150 g
e Sliwki—150g
® midd -tyzeczka

Przygotowanie:

Rozdrobniony szpinak lub jarmuz wrzucamy na 2
minuty do gotujacej sie wody i odcedzamy.
Kasze kukurydziang gotujemy na mleku do
uzyskania gestej konsystencji. Nastepnie
odstawiamy do ostygniecia, po czym dodajemy
jajko i jarmuz/szpinak. Na patelni rozgrzewamy
olej i na niewielkiej ilosci oleju smazymy mate
omlety. Na koniec posypujemy szczypiorkiem.

Przygotowanie:

Sliwki bez pestek wrzucamy do rondla, dodajemy
miodu i przykrywamy. Mieszajgc czekamy az
Sliwki puszczg sok i powstanie konfitura, ktérg
polejemy knedle.

Kasze kukurydziang gotujemy na wodzie do
uzyskania gestej konsystencji.  Nastepnie
odstawiamy do ostygniecia, po czym dodajemy
rozdrobniony  twardg, catos¢  dokfadnie
mieszamy i formujemy knedle.

Kasza kuskus i kasza bulgur — kasze wytwarzane z pszenicy durum. Majg podobne witasciwosci co
kasza manna, ale s nieco grubsze, cho¢ nadal klasyfikowane jako drobnoziarniste.

NA StONO
Kuskus z warzywami

NA StODKO
Zapiekanka z jabtkami

llos¢ porgji: 3

llos¢ porciji: 3

Sktadniki:
e  kuskus —szklanka
e domowy bulion warzywny — % szklanki
e cebula -1 sztuka
e marchew —1 sztuka
e pietruszka, na¢ - tyzka
e cukinia—100g
e pomidory w puszcze — 1 opakowanie

Sktadniki:

kuskus — % szklanki

e jabtko—1 sztuka

e orzechy wtoskie — 4 sztuki
e midd - 1tyzeczka

e ptatki owsiane — 3 tyzki

e cynamon
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e curry
e ziota prowansalskie
e bazylia

Przygotowanie: Przygotowanie:

Kasze  zalewamy ugotowanym  wczesniej | Kasze zalewamy wrzgcg woda lub gorgcym

bulionem, zakrywamy i odktadamy na okoto 5
minut.

Obrane i rozdrobnione warzywa dusimy z
dodatkiem oleju, wrzucajac kolejno: cebule,
marchew, cukinie, pomidory, natke pietruszki.
Doprawiamy ziotami i podajemy z kaszg kuskus.

mlekiem i odstawiamy, az specznieje. Jabtko
obieramy, kroimy w kostke i dusimy z niewielka
ilosciag wody i miodu przez okoto 5 minut. W
naczyniu zaroodpornym ukfadamy na przemian
kasze i jabtka. Na samej gorze posypujemy
ptatkami i rozdrobnionymi orzechami. Catos¢

zapiekamy przez 20 minut w 180°C.

Kasza jaglana — otrzymuje sie jg z ziaren prosa. Z posrdd wszystkich kasz to wtasnie kasza jaglana
zawiera najwieksze ilosci zelaza, ktérego niedobory sg bardzo czeste. Powodujg pogorszenie stanu
paznokci i wloséw, zmniejszg koncentracje i przyczyniajg sie do powstawania anemii i niedotlenienia
komérek. Podajac kasze jaglang dzieciom zapewnimy im rdéwniez duzg dawke krzemu,
warunkujgcego dobry stan kosci, naczyn krwionosnych i skoéry. Krzem bierze réwniez udziat w
zwiekszaniu odpornosci organizmu i zwalczaniu standéw zapalnych. Kolejny cenny sktadnik zawarty w
kaszy jaglanej to leucyna, odpowiadajgca za witasciwg prace i rozwéj uktadu nerwowego. Dzieki temu,
ze kasza jaglana nalezy do kasz drobnoziarnistych oraz zawiera duzo cennych sktadnikéw mineralnych
jest idealna dla najmtodszych konsumentéw. Podkredli¢ rowniez warto, ze kasza jaglana podobnie,
jak i gryczana, nalezy do produktow naturalnie bezglutenowych.

NA StONO
Satatka jaglana na ciepto
Ilos¢ porcji: 1-2

NA StODKO
Budyn jaglany z owocami
llos¢ porciji: 2

Sktadniki: Sktadniki:
e kasza jaglana — p6t szklanki o kaszy jaglanej— % szklanki
e bulion warzywny — 1,5 szklanki e midd - 11tyzeczka
e cebula—1sztuka o woda -1 szklaka
e pieczarki -5 sztuk « mleko — % szklanki
e szczypior e owoce —garsc

e pieprz- szczypta o widrki kokosowe — 1 tyzeczka

e olej rzepakowy — 1 tyzka
o kietki, np. brokuta — 2 tyzki
Przygotowanie:

Przygotowanie:

Obrang i pokrojong w kostke cebule wrzucamy
do rondelka z olejem. Nastepnie dodajemy
obrane i pokrojone pieczarki. Kasze zalewamy
wrzagcym bulionem. Po uptywie 10 minut
odcedzamy i dodajemy do pieczarek i cebuli.
Catos¢ dusimy okoto 10 minut na matym ogniu,
pilnujgc i w razie koniecznosci dolewajac
bulionu. Na koniec przenosimy do miseczki, na
wierzch ktadziemy kietki i posiekany szczypiorek.

Kasze doktadnie ptuczemy, zalewamy wodg i
gotujemy na matym ogniu az do wchifoniecia
catej wody. Dodajemy midd i mleko i doktadnie
miksujemy na gtadkg mase. Budyn podajemy ze
Swiezymi sezonowymi owocami i posypujemy
wiérkami kokosowymi.
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KASZE GRUBOZIARNISTE

Kasza owsiana - to znakomite zrédto biatka, cynku, magnezu, witamin z grupy B, antyoksydantéw
oraz btonnika. Ma dziatanie ochronne na btone sluzowa przewodu pokarmowego. Czesto spozywana
jest réwniez w formie sptaszczonej, jako ptatki owsiane.

NA StONO
Faszerowane pomidory

NA StODKO
Granola owsiana

llos¢ porgji: 3

llos¢ porciji: 1 litrowy stoik

Sktadniki:
e bulion warzywny
e kasza owsiana — 1 szklanka
e Swieze pomidory — 3 sztuki
e mozzarella starta — 5 tyzek
e pietruszka, na¢ — 2 tyzki
e suszone pomidory — 6 sztuk
e oliwa z oliwek — 2 tyzki
e ziota do smaku

Sktadniki:

e kasza owsiana—350g

e ziarna (np. pestki stonecznika,
siemie Iniane, sezam) — % szklanki

e dowolne orzechy (np. orzechy laskowe
lub wioskie) — % szklanki

e starte jabtko — 1 sztuka

e miod -3 tyzki

e cynamon — % tyzeczki

e suszone Sliwki bez pestek — % szklanki

dyni,

Przygotowanie:

Kasze gotujemy w bulionie warzywnym do
miekkosci. Pod koniec gotowania dodajemy
oliwe. Po odcedzeniu tgczymy jg z tartym serem,
posiekang  pietruszkg i rozdrobnionymi
pomidorami suszonymi. Na koniec doprawiamy
ziotami. Ze swiezych pomidoréw s$cinamy gorng
cze$¢, wydrazamy pestki i napetniamy farszem z
kaszy. Zamykamy $cietg wczesniej gorng czesciag
pomidora. Do naczynia  Zaroodpornego
wktadamy pomidory i pieczemy w 200°C przez
15-20 minut.

Przygotowanie:

Kasze zalewamy lekko ciepta wodg i zostawiamy
na noc. Rano przecedzamy przez sitko. Orzechy
drobno siekamy, mozemy zmieli¢ je w blenderze.
Sliwki kroimy na drobne kawatki. Jabtko $cieramy
na tarce. W duzej misce mieszamy wszystkie
sktadniki, poza sliwkami. Catos¢ przektadamy na
blache pokrytg papierem do pieczenia i
wkfadamy do piekarnika nagrzanego do 160°C.
Pieczemy ok. 35-40 minut, co 10 minut mieszajac
catos¢, aby granola sie nie przypalifa. Po
wystudzeniu dodajemy sliwki. Podajemy z
mlekiem, jogurtem naturalnym lub kefirem.

Kasza gryczana - wytwarzana jest z nasion gryki, nastepnie famana oraz palona (kasza gryczana prazona) lub
niepalona (kasza gryczana nieprazona). Jest bardzo dobrym zZrddtem przeciwutleniaczy, w tym rutyny i
kwercetyny, ktére wzmacniajg naczynia krwionosne. Kasza gryczana stanowi dobre Zrédto aminokwaséw
egzogennych, ktérych organizm nie potrafi sam syntetyzowaé i muszg by¢ dostarcza¢ z pozywieniem. Dzieci
chorujace na celiakie moga jg spozywac, poniewaz jest kaszg naturalnie bezglutenowa.

NA StONO
Kotlety z kaszy i twarogu

NA StODKO
Gryczanka

llos¢ porcji: 4

llos¢ porcji: 4

Sktadniki:
e kasza gryczana — 1 woreczek
e jajka— 1-2 sztuki
e cebula -1 sztuka

Sktadniki:
e kasza gryczana niepalona — 1 szklanka
e woda-¥%litra
o kakao — 2 tyzki
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e posiekana natka pietruszki — 4 tyzki
e twardg potttusty — 150 g
e szczypiorek — 1 tyzka

e pieprz
e butka tarta
o oOlej

e midd—1tyzka

e mleko - 1/3 szklanki

e wiorki kokosowe — 2 tyzeczki

e 3 kostki gorzkiej czekolady (min. 70%
kakao)

e ulubione orzechy - 3 tyzki

Przygotowanie:

Kasze ugotowaé w osolonej wodzie. Cebule i
drobno pokroié, przesmazyé na rozgrzanym
oleju. Do miski wsypaé kasze, cebule, dodac
natke pietruszki, szczypiorek, twardg i jajka.
Wszystko doktadnie wymiesza¢ doprawiajac solg
i pieprzem do smaku (gdy ciasto bedzie zbyt
sypkie, mozna doda¢ troche butki tartej). Z
gotowej masy formowaé kotleciki. Obtoczy¢ w
bufce tartej i uktada¢ na blaszce do pieczenia.
Piec z dwodch stron na zioty kolor w
temperaturze 180°.

Przygotowanie:

Kasze optukujemy, wrzucamy do wrzatku i
gotujemy do miekkosci. Nastepnie dodajemy
kakao, midéd, mleko i caly czas mieszajac
podgrzewamy na matym ogniu. Catosé
przenosimy do miseczek na wierzch posypujemy
orzechami, widrkami kokosowymi i rozdrobniong
czekolada.

Kasza jeczmienna - wystepuje w trzech wariantach rozdrobnienia. Wypolerowane i pozbawione tuski cate
ziarno jeczmienia to peczak. Pociety na kawatki peczak to kasza pertowa (mazurska), ktéra réwniez moze by¢
grubo, srednio lub drobnorozdrobniona. Natomiast niewypolerowane i rozdrobnione ziarno jeczmienia to kasza

tamana (wiejska).

NA StONO
Kaszotto

NA StODKO
Jeczmienna z owocami

llos¢ porcji: 4

llos¢ porcji: 3

Sktadniki:
e peczak-200g
e bulion warzywny — 1 litr
e oliwa z oliwek — 1 tyzka
e masto—11tyzka
e cebula—1 matasztuka
e dynia—800g
e pestki dyni — 3 tyzki

Sktadniki:
e woda - 2 szklanki
e kasza jeczmienna perfowa — 1 szklanka
e pomarancze — 2 sztuki
e mango—300g
e Swieza mieta — kilka listkdw
e oliwa z oliwek — 2 tyzki
e jogurt naturalny — 3 tyzki
e midd—1tyzka

Przygotowanie:

Oczyszczong dynie kroimy w kostke, skrapiamy oliwg i
pieczemy w 200°C przez 15min do miekkosci.
Posiekang cebule razem z cynamonem wrzucamy na
5 minut na rozgrzang patelnie z oliwg. Nastepnie
wrzucamy kasze, doktadnie mieszamy, po czym
wlewamy stopniowo bulion. Zaczynamy od 2
szklanek, po czym czekamy az odparuje, nastepnie
kolejne 2 szklanki, do momentu az kasza bedzie
ugotowana. Na koniec dodajemy dynie i pestki dyni i
doktadnie mieszamy.

Przygotowanie:

Kasze przeptukujemy goracg woda, nastepnie
wrzucamy do gotujgcej sie wody i gotujemy do
miekkosci. Pod koniec gotowania dodajemy oliwe.
Pomarancze obieramy, zostawiajgc sam migzsz.
Mango kroimy w kostke. Listki miety w paski. Do
przestudzonej kaszy dodajemy wszystkie sktadniki i
doktadnie mieszamy. Podajemy w miseczkach z tyzkg
jogurtu naturalnego na wierzchu.
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