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Wstęp
KaSzE od daWna goSzCzą na PolSKICh STołaCh – PRzEz WIEKI 
zadoWalały żołądKI zaRóWno zamożnyCh WładCóW, jaK I ubożSzEj 
WaRSTWy SPołECzEńSTWa. PRzEz PEWIEn CzaS zaPomnIanE, dzIŚ na 
noWo zySKują na PoPulaRnoŚCI. 
KaSzE To PEłnE WaRToŚCI odżyWCzyCh naSIona zbóż, CzęSTo 
W PoSTaCI lEKKo RozdRobnIonEj lub TylKo PozbaWIonEj TWaRdEj 
łuSKI. zaWaRTE W nICh SKładnIKI Pomagają obnIżyć PozIom 
CholESTERolu, uSPRaWnIają PRaCę uKładu PoKaRmoWEgo, 
PoPRaWIają Wygląd SKóRy oRaz SamoPoCzuCIE. WłaŚCIWoŚCI 
zdRoWoTnE KaSzy WynIKają z faKTu, Iż jEST To PRoduKT z PEłnEgo 
zIaRna. oznaCza To, żE zIaRno PRzEznaCzonE do jEj PRoduKCjI nIE 
jEST oCzySzCzanE zE SWojEj zEWnęTRznEj WaRSTWy, CzylI łuSKI. 
KaSzE Są doSKonałym źRódłEm magnEzu, CynKu, żElaza, PoTaSu 
I WITamIn z gRuPy b.
Ponad WSzySTKo danIa z KaSz PRzygoToWujE SIę baRdzo SzybKo 
– KaSzy nIE TRzEba obIERać, WySTaRCzy WRzuCIć ją do gaRnKa, 
zalać Wodą I goToWać. dzIęKI nISKIEj zaWaRToŚCI Wody, PRoduKT TEn 
ma długI oKRES PRzydaTnoŚCI do SPożyCIa, a WIęC z PoWodzEnIEm 
możE być WyKoRzySTyWany naWET dzIEń−dWa Po ugoToWanIu. 
nIEzaPRzECzalnym aTuTEm TEgo SKładnIKa jEST TaKżE CEna,
dzIęKI CzEmu można PRzygoToWać zdRoWE danIa na Każdą KIESzEń.
W KSIążCE zaPREzEnToWano PomySły na dnIa z WyKoRzySTanIEm 
KaSz: gRyCzanEj, jaglanEj, jęCzmIEnnEj, a TaKżE InnyCh, mnIEj 
znanyCh na naSzyCh STołaCh, a RóWnIE zdRoWyCh.
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Kasza gryczana

buRgERy z KaSzy 
gRyCzanEj
SKŁADNIKI

•	 20	dag	kaszy	gryczanej
•	 1	cebula
•	 2	ząbki	czosnku
•	 2	jajka
•	 1	pęczek	szczypioru
•	 5	dag	pomidorów	koktajlowych
•	 1	garść	rukoli
•	 6	bułek
•	 5	łyżek	mąki
•	 sól,	pieprz,	papryka	słodka,	tymianek,	
majeranek

•	 olej	do	smażenia

Kaszę gryczaną ugotować w osolonej 
wodzie, następnie ostudzić. Cebulę 
oraz czosnek obrać, umyć, posiekać 
i zrumienić na patelni (na 3−4 
łyżkach oleju). Zasmażone warzywa 
dodać do kaszy. Szczypiorek umyć, 
posiekać i także dodać do kaszy. 
Następnie wbić jajka, przyprawić, 
całość wymieszać. Wilgotnymi 
dłoniami formować kotlety, 
panierować w mące i smażyć na 
rozgrzanym oleju na złoty kolor. 
Bułki przekroić na pół, na każdej 
ułożyć kotlet oraz umyte 
i pokrojone w plastry 
pomidory i rukolę.
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