Ryz, kasze 1 zboza

Ryz i kasze z réznych zbéz wchodzag w sktad wielu klasycznych
potraw. Mozna je podawa¢ z warzywami, fasola, miesem i rybami.
Sa pozywne, zdrowe i niedrogie.

Jeczmien wspaniale zastepuje ryz, a przy tym ma bardziej
intensywny smak 1 bardziej zwarta konsystencje. Robiong z
niego kasze pertowa, ptatki jeczmienne 1 peczak znajdziemy w
wiekszosci sklepdéw. Kasza pertowa to pociete i oszlifowane
ziarno jeczmienia, z ktorego usunieto zewnetrzng %tuske i
otreby.

Peczak to ziarno przetworzone w mniejszym stopniu niz kasza
pertowa. Ma usunieta zewnetrzng tuske, ale zachowuje otreby,
wiec jest bardziej pozywny. Ugotowanie go zajmuje okoto 30
minut.

Ptatki jeczmienne btyskawiczne to zmiazdzone ziarna, bez
tusek, poddane dziataniu pary, dzieki czemu ich gotowanie trwa
krotko. Mozna je jes¢ z jogurtem lub doda¢ do muesli.

Kasze jeczmienne przechowujemy w szczelnym pojemniku, w
suchym, chtodnym miejscu.

Gryka to ziarno rosliny spokrewnionej z rabarbarem. Robi sie z
niej kasze krakowskg, kasze gryczang, ptatki gryczane 1 magke.
Ptatki to gniecione, cate ziarna gryki; mozna je jadac¢ z
jogurtem lub mlekiem. Ziarno uprazone nazywane jest kasza
gryczang, a nlie prazone 1 potamane — kaszg krakowskg, obecnie
mniej popularng.

Kasza gryczana ma lekko orzechowy smak.

Z mgki gryczanej mozna robi¢ nalesniki, pieczywo, mufinki i
makaron.

Kasze gryczang nalezy przechowywa¢ w szczelnym pojemniku, w
chtodnym i suchym miejscu. Podczas upatdéw lepiej wktozy¢ ja do
lodéwki lub zamrazalnika.

Make gryczang przechowujemy zawsze w lodowce.

Bulgur to ziarno pszenicy poddane czyszczeniu, gotowaniu na
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parze, suszeniu i %*amaniu. Nadaje sie do zjedzenia po
namoczeniu w wodzie lub wywarze, co zajmuje okoto 30 minut. Z
pszenicy otrzymuje sie kasze grubg, S$rednig i drobnj.
Najgrubszego i $redniego bulguru uzywa sie do farszéw, potraw
duszonych i zup. Z drobniejszego (kuskusu) przyrzgdza sie
arabskg satatke tabbouleh. Bulgur nalezy przechowywaé¢ w
szczelnym pojemniku, w chtodnym i suchym miejscu do jednego
miesigca.

Maka kukurydziana to suszone ziarno kukurydzy pozbawione %uski
i drobno zmielone na zarnach stalowych lub kamiennych. Maka
mielona na zarnach kamiennych jest nieco grubsza i czesto
pozostaje w niej troche tuski. Zawiera olej zarodka, w zwigzku
z czym ma krdétszg przydatnos¢ do spozycia i powinno sie ja
przechowywa¢ w loddwce nie dtuzej niz 4 miesigce.

Maki kukurydzianej uzywa sie do wypieku chleba i mufinek, do
przyrzgdzenia polenty oraz jako panierki do potraw smazonych.

Kasza kukurydziana to suszone ziarno kukurydzy pozbawione
tuski i grubo zmielone. Z ziaren kukurydzy robi sie tez grysik
1 kasze btyskawiczng. Najdituzej gotuje sie zwyktg, gruba
kasze. Grysik jest drobniej zmielony, wiec na jego ugotowanie
wystarczy poswiecié¢ 5-7 minut. Kasza btyskawiczna jest
wstepnie obgotowana, a potem suszona. Wystarczy zalac¢ ja
wrzgtkiem.

Proso to zboze, z ktérego robi sie kasze jaglang. Obecnie nie
jest popularna, ale mozna ja dosta¢ w supermarketach i
sklepach ze zdrowa zywno$cig. Ma kolor od jasno zéttego po
pomaranczowy. P6%* szklanki kaszy jaglanej gotuje sie okoto 25
minut w 1 i 1/2 szklanki wody.

Owies to jedno z najpopularniejszych ziaren. Robi sie z niego
ptatki owsiane zwykte, gbrskie i btyskawiczne. Dostepne s3g tez
otreby owsiane. Zwykt*e ptatki owsiane to cate, zgniecione
ziarna owsa zawierajgce otreby, bielmo i zarodek. Ptatki
gérskie sg drobniejsze, dzieki czemu szybciej sie gotuja.
Ptatki b*yskawiczne to bardzo drobne i wstepnie obgotowane



ziarna. Wystarczy zala¢ je wrzgtkiem. Otreby to zewnetrzna
warstwa ziarna, bogata w btonnik.

Ptatkéw owsianych zwyktych i gérskich mozna uzywac¢ zamiennie
do wyrobu ciasteczek, chleba, muffinek i nalesnikdéw oraz jako
wypetniacza do mielonego miesa. Ptatki tradycyjne sa duze,
wiec zapewniajg potrawlie bardziej gesta, niejednorodng
konsystencje. Ptatkami btyskawicznymi nie mozna zastapi¢ ani
ptatkéw tradycyjnych, ani gdérskich.

Ptatki owsiane nalezy przechowywa¢ w szczelnym opakowaniu, w
chtodnym i suchym miejscu.

Kwinoa, czyli komosa ryzowa, to ros$lina spokrewniona ze
szpinakiem. Jej ziarna zawierajg cenniejsze biat*ko niz ziarna
innych roslin. Majag kolor od biatego i jasno zéttego po czarny
i czerwony. Kwinoa mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowg zywnos$ciga.
Ziarna tej rosliny nalezy wyptuka¢ przed gotowaniem, zeby
usung¢ osad z ich gorzkawej otoczki. Mozna tez, dla dodania
smaku, uprazy¢ je na patelni. Nadaja sie do zjedzenia, kiedy
stang sie poiprzezroczyste, a zarodek w ksztatcie spiralki
wysunie sie na zewngtrz. Kwinoa ma *agodny smak. Ziarna
przechowuje sie w chtodnym i suchym miejscu.
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