Zdrowie w kaszy
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Nasz organizm do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje zbilansowanej, pelnowartosciowej diety.
Przez caly rok warto dbac¢ o to, by dostarcza¢ mu wymagana ilos¢ wszystkich skladnikow
mineralnych i witamin. Jednym z lepszych zrédet magnezu, cynku, zelaza i witaminy B1 sa kasze.

Bez nich nasza dieta moze okazac sie niepetna. O tym, jak wazne jest wilgczanie kaszy do jadlospisu,
niezaleznie od pory roku, przekonuje specjalista ds. zywienia Katarzyna Foszner, ekspert kampanii
»Lubie kasze - kasza na stot, na zdrowie, na co dzien”.

Zdrowa dieta z kasza przez caly rok

Panuje przekonanie, ze kasze spozywamy jedynie w okresie jesienno-zimowym. Cho¢ lato kojarzy
nam sie gtéwnie z sezonowymi owocami i warzywami, musimy pamietac, ze w ciagu dnia nalezy
zjadac takze produkty z pelnego ziarna, dzieki ktérym energia uwalniana jest stopniowo i przez dtugi
czas.

- Taki pelnowartosciowy positek z pewnoscia sprawi, ze bedziemy mniej takomi na czyhajace na nas
letnimi wieczorami kaloryczne pokusy z grilla. Tym osobom, ktérym kasza kojarzy sie wytacznie z
goracymi potrawami i przez to niechetnie po nia siegaja w upaty, proponuje skomponowac ja z
sezonowymi owocami w formie orzeZwiajacych satatek lub jako zageszczacz do koktajli - mowi
Katarzyna Foszner.

Uniwersalnos¢ kaszy

Kasza jest tatwa w przyrzadzeniu, powszechnie dostepna, tania i mozna podawac ja z wieloma
daniami w réznych kombinacjach smakowych. Z czym smakuje najlepiej?

- Wiekszos$¢ kasz ma bardzo neutralny smak. Dlatego mozemy je taczy¢ zaréwno z miesem, nabiatem,
jak i z warzywami czy owocami. Latem oczywiscie najchetniej jadamy sezonowe owoce, takie jak:
truskawki, borowki, maliny, jagody, brzoskwinie, ktére mozemy serwowac z kasza w salatkach,
koktajlach, ciastach i ciasteczkach. Warzywa sezonowe, np. kalafior, botwinke, rzodkiewke, brokuty,
cukinie, fasolke szparagowa takze mozemy zestawicC z kasza - czy to w formie satatki, kaszotto,
gulaszu czy zapiekanek. Kasza moze réwniez stanowi¢ sktadnik farszu do grillowanych warzyw, np.
pomidora, papryki, cukinii czy baktazana - proponuje ekspert kampanii , Lubie kasze”.

Czy sa produkty, z ktorymi nie nalezy laczy¢ kaszy?

- Kasze mozemy taczy¢ ze wszystkim, wykluczajac te produkty, ktore nie sa polecane przy zdrowe;j i
zbilansowanej diecie. Strzezmy sie potraw z wysoka zawartoscia ttuszczéw trans, tluszczow
nasyconych, cukru i produktéw wysoko przetworzonych. Nawet w polaczeniu z kasza, nie stana sie
one zdrowe i pozadane w naszej diecie. Warto przy tym zachowaé umiar i zdrowy rozsadek -
ttumaczy Katarzyna Foszner.

Kasza na zdrowie

Kasza to najmniej przetworzona forma zbdz, stad uwazana jest za bardzo zdrowa. Niektdre jej
rodzaje, np. jeczmienna, gryczana i jaglana korzystnie wptywajq takze na nasz uktad odpornosciowy.
- Na nasza odpornos¢ pracujemy caty rok. Nie wystarczy, ze dbamy o siebie w sezonie
jesienno-zimowym. Dlatego zachecam, zeby jes¢ kasze takze latem. Jeczmienna, poniewaz Swietnie
odzywia komorki jelit, a to wtasnie stan tej czesci przewodu pokarmowego ma decydujacy wptyw na
nasza odpornos¢. Gryczang, gdyz jest swietnym Zrddiem rutyny. Ten zwigzek to gléwny sktadnik
wielu suplementéw poprawiajacych odpornos¢. Po co brac tabletki, skoro mozemy czerpac z natury?



Z kolei jaglana - z powodu duzej zawartosci zelaza i cynku - mineratéw, ktére biora udziat w
procesach odpornosciowych - przekonuje dietetyk.

Organizatorem dziatan, sfinansowanych ze srodkéow Funduszu Promocji Ziarna Zbdz i Przetworéw
Zbozowych, jest Federacja Branzowych Zwiazkéw Producentéw Rolnych.

O kampanii ,Lubie kasze...”

Ogolnopolska kampania ,Lubie kasze - kasza na stdt, na zdrowie, na co dzien” ma przekonac Polki

i Polakow, ze warto jes¢ kasze czesciej i uwzgledni¢ ja w codziennej diecie. Na potrzeby kampanii
powstata strona internetowa www.lubiekasze.pl, dzieki ktérej mozna poznac rézne rodzaje i walory
zdrowotne kaszy, dowiedziec sie, jak przekona¢ do niej dzieci oraz zamieszcza¢ wlasne przepisy na
dania z kasza.

Wiecej informacji: www.lubiekasze.pl



