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Warszawa, styczen 2018 r.

Swiateczne biesiadowanie za nami, a przed nami czas wprowadzania w 2ycie postanowien
noworocznych, ktére wigzg sie rowniez z checig zadbania o swoje zdrowie i sylwetke. Aby utatwié
realizacje tych zamierzen, warto do codziennego menu wprowadzi¢ kasze i wykorzystac ich rézne
rodzaje. Kasze nie tylko urozmaica i wzbogaca nasz jadlospis o réine smaki, ale takie — jak
podkresla ekspert — dostarcza porcji wartosciowych sktadnikow odzywczych: witamin i mineratéw
oraz cennego btonnika, ktory dajac uczucie sytosci utatwi nam przestrzegani zasad prawidtowego
zZywienia.

Na przetomie roku chcemy szczegdlnie zadba¢ o forme po smakowaniu licznych, $wigtecznych
pysznosci, a takze staramy sie wdrozy¢ w zycie postanowienia zwigzane z zadbaniem o zdrowie swoje i
rodziny. Aby rezultaty tych starain byly trwate najlepiej postawi¢ na jadtospis oparty o Piramide
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, w ktdrej znajdziemy odpowiedz na to, co i w jakich
proporcjach kazdego dnia powinno znalezé sie na naszym talerzu. Jedng z podstawowych grup
spozywczych w niej wyszczegdlnionych, zaraz po warzywach i owocach, sg produkty zbozowe — wsréd
nich kasze, ktére w polskiej kuchni sg obecne od wiekdw.

Ten wybér chwali rowniez ekspert akcji ,,Zboze smakuje i inspiruje”, dr hab. Dariusz Wiodarek
z Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie — Dobrze, ze Polacy
doceniajq kasze. Znakomicie komponujq sie z innymi produktami spozywczymi, a wprowadzajqgc je do
jadtospisu urozmaicimy i wzbogacimy go w ciekawy sposob, poniewaz kazda z nich posiada inne
walory smakowe.

| dodaje — kasze to bardzo wartosciowy element codziennej diety i Zrodto cennych sktadnikow
odzywczych. Fakt, ze ostonka ziarna nie jest usuwana podczas procesu ich przetwarzania powoduje,
Ze majq one wiekszq zawartos¢ witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych: potasu, magnezu,
zelaza, manganu czy cynku. W zaleznosci od wybranego rodzaju kaszy dostarczymy do organizmu
wielu cennych, zawartych w niej substancji. Na przyktad kasza gryczana zostata uznana za produkt
wartosciowy pod wzgledem odiywczym, ze wzgledu na zawartosc¢ biatka, polifenoli i substancji
mineralnych.! Jej 100g zapewni nam m. in. porcje fosforu, niezbednego do utrzymania zdrowych kosci
i zebow, a takze manganu. Istniejq tez doniesienia o wfasciwosciach przeciwutleniajgcych gryki, w
zwigzku z zawartg w tym ziarnie rutyng i kwercetynq.2. Po kasze jaglang warto siegngé po treningu,
dostarcza weglowodandw ztozonych jak rowniez biatka, co korzystnie wptynie na regeneracje miesni
po wysitku fizycznym. Z kolei kasza jeczmienna ma wplyw na obnizenie poziomu cholesterolu.? Jedng
Z jej odmian jest peczak, ktérego 100g dostarczy nam m. in. Zelaza. Pamietajmy tez, ze generalnie
kasze to Zrodfo cennego btonnika oraz weglowodandéw ztozonych o niskim indeksie glikemicznmy.

1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27046048

2 Ibidem
3 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29115200
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Dzieki tym wtasciwosciom chronig nas przed napadami nagtego gfodu. Sq zatem dobrg propozycjq dla
tych, ktorzy chcq szczegdlnie uwaznie zaczgc¢ dbac nie tylko o zdrowie, ale tez sylwetke.

Kasze to typowo polski produkt, ktéry na naszych stotach jest obecny od setek lat. Mozna wrecz
pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze kasze to nasze kulinarne dobro narodowe. Na szczescie Polacy wcigz
doceniajg ich zalety — przygotowujac réine rodzaje kasz na wiele  sposobdéw i okazji.
Nalezy podkresli¢, ze warto siega¢ po kasze krajowych producentdw, ktdrzy oferujq wysokq jakosc
produktu — polskie kasze powstajg bowiem z najlepszych ziaren, procesy produkcji sq zgodne z
zachowaniem wymagan stawianych przez normy prawad, zarowno unijnego, jak i krajowego —
rekomenduje Rafat Mtadanowicz Prezes Krajowej Federacji Producentéw Zboz.

Niewatpliwg zaletg kasz — oprécz dostarczania wartosciowych skfadnikdw odzywczych, jest takze fakt,
ze ich szeroki wybor daje nam wiele mozliwosci kulinarnych do skomponowania petnowartoscio-
wych positkéw. Stanowig one zaréwno znakomity sktadnik dan gtéwnych — np. jako dodatek do pie-
czeni, farsz do pierogdéw czy gotagbkdw, Swietnie tez sprawdzg sie w zupach i satatkach, jak rdwniez w
wersji na stodko — np. kasza jaglana z mlekiem, owocami i orzechami to smaczne, petnowartosciowe
$niadanie.

Jedzmy kasze! To znakomity sposob, by nasze menu stato sie bardziej urozmaicone, organizm
otrzymat wartosciowe sktadniki odzywcze, a nasze noworoczne postanowienia przerodzity sie w
codzienne, prawidtowe nawyki zywieniowe.

Ponizej propozycja na smoothie bowl z kaszag manna:
Sktadnik (2 porcje)

- 4 tyzki kaszy manny btyskawicznej,

- 2 szklanki wody lub mleka,

- 2 tyzeczki cukru (wedtug wtasnych potrzeb),

- 1/3 tyzeczki cynamonu tartego lub 1/3 tyzeczki ziaren prawdziwej wanilii,
- 1/2 matego banana,

- 1/2 szklanki malin $wiezych lub mrozonych,

- 1/2 szklanki borowek $wiezych lub mrozonych,

- 2 tyzki orzechéw np. piniowych,

- midd lub ulubiony sok.

Wykonanie

1. Ptyn zagotuj wraz z wanilig lub cynamonem i substancjg stodzacg. Dodaj kasze manne, energicznie
mieszajgc rozgg ok. 1 minute.

2. Przelej kasze do dwdch miseczek.

3. Ut6z na niej owoce, orzechy, nastepnie polej miodem lub sokiem. (Owoce mrozone mozesz wyjgc
kilka minut wczesniej z lodéwki, dodatkowo ogrzejg sie od kaszy).
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Kontakt dla medidw:

Jagoda Chojecka

Account Manager, Michael Bridge Communication
e-mail: jagoda.chojecka@michaelbridge.pl

tel. 533 337 950

Joanna Tomaszewska

Dyrektor Biura, Krajowa Federacja Producentéw Zbdz
e-mail: biuro@kfpz.pl

tel. 667 958 199
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