KASZE  I  RYŻ

KASZA 

to obłuskane ziarno zbóż w postaci ziarna pełnego, rozdrobnionego (łamanego) lub gniecionego (płatki). Z ziaren zbóż otrzymuje się także: mąkę oraz otręby. 

Ziarna zbóż zawierają w swoim składzie przede wszystkim:

- 
Węglowodany w postaci złożonej, które w organizmie rozkładają się powoli i dostarczają paliwa potrzebnego do pracy mózgu i wszystkich innych komórek.

- 
Błonnik (w kaszach grubych i otrębach), który oczyszcza organizm ze szkodliwych substancji, chroni przed nowotworem układu trawiennego, obniża poziom cholesterolu, reguluje perystaltykę jelit, usuwa produkty przemiany materii.

- 
Białko – ok. 100 g kaszy ma ok. 10 g białka roślinnego, ale brakuje w nim lizyny i tryptofanu (aminokwasów, których nasz organizm nie potrafi wytwarzać sam). Dlatego dobrze jest łączyć kaszę z mlekiem. Białko kompletne jest w kaszy gryczanej.

- 
Witaminy z grupy B – likwidują stres, zapobiegają zmęczeniu i depresji, korzystnie wpływają na układ odpornościowy.

- 
Składniki mineralne m.in. potas obniżający ciśnienie, żelazo zapobiegające niedokrwistości oraz magnez korzystnie działający na układ nerwowy i pracę mięśni (w tym sercowego). Kasze są też całkiem dobrym źródłem wapnia, miedzi, manganu i krzemu.

- 
Rutynę, która walczy z wolnymi rodnikami, zapobiega starzeniu się organizmu, wzmacnia naczynia krwionośne.

CO  Z  CZEGO

Z  jęczmienia:

● kasza jęczmienna gruba (pęczak),

● łamana - średnia lub drobna (mazurska, wiejska, perłowa), 

● płatki jęczmienne

Kasza jęczmienna jest źródłem witaminy PP (niacyny), która skutecznie obniża poziom cholesterolu we krwi, rozszerza naczynia krwionośne i poprawia wygląd skóry. Zawiera błonnik rozpuszczalny, który zapobiega zaparciom, wzdęciom i bólom brzucha towarzyszącym zaburzeniom trawienia.

Z  gryki  (tatarki):

● kasza gryczana palona, 

● nie palona (krakowska)

Zawiera dużo białka o wysokiej wartości odżywczej - bogatego w lizynę i tryptofan, których nasz organizm sam nie potrafi wytwarzać. Ponadto kasza gryczana zawiera sporo kwasu foliowego, jest zasobna w magnez, cynk, mangan oraz potas i fosfor. W przeciwieństwie do innych kasz nie zakwasza organizmu. Kasza ta jest wskazana dla osób cierpiących na kruchość naczyń krwionośnych, żylaki, hemoroidy. Nie zawiera glutenu, może być stosowana w diecie bezglutenowej. Najsmaczniejsza i najzdrowsza jest gotowana na sypko. Doskonała ze zsiadłym mlekiem. Można z niej przyrządzać placki, pasztety, zapiekanki lub zemleć w młynku i używać zamiast mąki gryczanej. 

Z  prosa:

● kasza jaglana

Wartości kaszy jaglanej trudno przecenić. Ma mało skrobi, za to dużo białka. Jako jedyna wśród kasz jest zasadotwórcza. Wyróżnia się najwyższą zawartością witamin z grupy B: B1, (tiaminy), B2 (ryboflawiny) i B6 (pirydoksyny) oraz żelaza i miedzi. Zawiera dość dużo krzemu, który dodatnio wpływa na stan zębów, paznokci, włosów i skóry. W prosie znajduje się również lecytyna, która poprawia pamięć i reguluje ilość cholesterolu we krwi. Nic tak dobrze, jak właśnie kasza jaglana, nie usuwa z organizmu toksyn powstałych z jedzenia zakwaszających produktów, np. cukru. Warto pojeść przez kilka dni wyłącznie ugotowaną kaszę jaglaną, by oczyścić swój organizm. Ponadto usuwa nadmiar wilgoci z organizmu, czyli różnego rodzaju śluzy, np. podczas kataru, kaszlu przy chorobach płuc lub oskrzeli, a zawarte w niej antyoksydanty zapobiegają powstaniu raka. Jest lekkostrawna i nie powoduje wzdęć. Może być stosowana w diecie bezglutenowej. Doskonale smakuje ze wszystkim.

Z  pszenicy:

● krupy pszeniczne (obłuskane całe ziarno), 

● kuskus, 

● manna, 

● płatki pszeniczne

Kasza manna zawiera niewiele błonnika, witamin i minerałów, natomiast wśród innych kasz wyróżnia ją wysoka zawartość jodu. Jest lekkostrawna i ma dużo skrobi. Najsmaczniejsza jest gotowana na gęsto (rozklejona). Można z niej przygotować zupy mleczne, kremy i budynie, a także stosować zamiast makaronu do rosołu lub zupy grzybowej.

Kuskus to drobna kasza z pszenicy durum, którą wystarczy zalać wrzątkiem i odstawić na 10 minut. Jest łatwo strawna i sycąca, bogata w węglowodany i białko. Nie zawiera jednak błonnika. Znakomicie smakuje na ciepło i na zimno, jako składnik sałatek, nadaje się zarówno do dań ostrych, jak i słodkich.

Z  kukurydzy:

● grysik kukurydziany

● płatki kukurydziane

● kaszka kukurydziana

Choć kukurydza nie jest zbożem zwykle włącza się ją do grupy kasz ze względu na podobny skład i sposób przygotowania do spożycia. Pełne ziarno można spożywać w postaci gotowanej (ziarno świeże) lub prażonej (ziarno wysuszone). Po rozdrobnieniu otrzymuje się kaszę kukurydzianą (grysik lub drobną kaszkę do kleików) oraz płatki kukurydziane. 

Ma sporo "dobrego tłuszczu" oraz witaminę E. Wapnia jest w niej prawie tyle co w mleku. Białko zawarte w kukurydzy nie wywołuje odczynów alergicznych i dlatego kaszkę kukurydzianą poleca się w żywieniu niemowląt zamiast kasz pszennych. Może być stosowana w diecie bezglutenowej.

Z  żyta:

● płatki żytnie

Żyto jest dobrym pokarmem wzmacniającym, energetycznym, pożytecznym w stanach osłabienia organizmu. Zawiera dużo błonnika, witamin oraz składników mineralnych m.in. potasu, fosforu, wapnia i magnezu. 

Oprócz spożywania płatków żytnich warto wykorzystywać mąkę żytnią np. do wypieków albo panierek i sporządzania żuru. Wysoką wartość ma żyto skiełkowane, ale zawsze musi być ono świeżo skiełkowane.

Z  owsa:

● płatki owsiane

Płatki i otręby owsiane należą do grupy pokarmów mających zdolność obniżania poziomu cholesterolu. Owies zawiera też substancje pobudzające czynności tarczycy oraz substancje psychoaktywne, które pomagają w przezwyciężaniu stanów depresyjnych. 

Z  ryżu:

● ryż niełuskany brązowy,

● ryż łuskany gruby, średnioziarnisty, długoziarnisty

● płatki ryżowe

● kaszka ryżowa

Ma bardzo dobre proporcje aminokwasów, co powoduje, że jego białko jest bardzo wartościowe i prawie w pełni przyswajalne. Posiada również rzadkie i cenne biopierwiastki: mangan, cynk i fluor. Najzdrowszy ryż to ryż brązowy niepolerowany, bo w łusce ryżu jest najwięcej witamin z grupy B. Ryż jest lekkostrawny i doskonale sprawdza się we wszystkich możliwych kompozycjach kulinarnych.

Gotowanie kasz - wskazówki ogólne

Nie ma kaszy, którą by można wykorzystać do wszystkiego. Najbardziej uniwersalny zdaje się być ryż, bo łatwo ugotować go zarówno na sypko jak i rozkleić, a także może być bazą dla różnych zestawień smakowych. Kasze gruboziarniste najlepsze są ugotowane na sypko. Przed gotowaniem grube kasze powinny być opłukane i dobrze jest je wcześniej namoczyć choćby na godzinę. Kasze drobne nadają się do zup i sałatek oraz na kleiki. Płatki są świetnym dodatkiem do deserów, a w kotletach i zapiekankach regulują ich konsystencję.

Najczęściej kasze gotuje się w ten sposób, że wsypuje się ją do odpowiedniej ilości wrzącej osolonej wody z dodatkiem tłuszczu i gotuje pod przykryciem, aż kasza wchłonie całkowicie wodę, a następnie utrzymuje się ją w wysokiej temperaturze aż kasza „dojdzie” (na gorącej płytce, w piekarniku, w termosie albo starym sposobem w poduchach). Podczas gotowania kaszy nie należy mieszać.

Aby kaszę rozkleić należy gotować ją w 5-8 razy większej ilości wody od objętości kaszy aż do chwili jej całkowitego rozgotowania się.

Bardzo smaczne kasze na sypko uzyskuje się jeśli suchą kaszę wypraży się przez parę minut na patelni na gorącym tłuszczu i dopiero taką wyprażoną wsypie do wrzącej osolonej wody. Wyprażoną kaszę gotuje się szybciej, bo gdy kasza całkowicie wchłonie wodę jest już ugotowana.

Kasze (a zwłaszcza krupy pszeniczne i pęczak jęczmienny) dobrze się gotuje w żeliwnym emaliowanym garnku z ciężką pokrywą. W takim garnku kasza się nie przypala, woda nie odparowuje, a wytworzone wewnątrz podciśnienie powoduje, że kasza gotuje się szybko - jak w szybkowarze.

Orientacyjne proporcje kaszy i wody – gotowanie na sypko (lub gęsto)

Pęczak sypki 


x 3

Kasza jęczmienna łamana 

x 2

Kasza gryczana palona 

x 2

Kasza gryczana nie palona

x 1,5

Kasza jaglana


x 3 - 5

Grysik kukurydziany 

x 2,5

Kasza manna 


x 3

Ryż 



x 1,5 – 2

Korzystnie jest łączenie w jednym posiłku kasz i ryżu z ziarnem roślin strączkowych, czyli łączenie różnych rodzajów aminokwasów, dzięki czemu uzyskuje się wzrost wartości białka nawet do 50%.

PRZEPISY

Przedstawione poniżej przepisy to nie tylko pomysły na różne zestawy; pokazują także różne sposoby przyrządzania potraw na bazie kasz. Wiele przepisów znajduje się także w innych rozdziałach, gł. w:  Obiadowe rozmaitości, Coś do chleba.

Pasty do chleba – przepis w rozdz. Coś do chleba
Kasza z warzywami albo warzywa z kaszą – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Gołąbki z kaszą i pieczarkami

1 główka kapusty włoskiej lub cukrowej

1 ½ szkl. ugotowanej dowolnej kaszy albo ryżu

2 cebule

10 dag pieczarek

sól, przyprawy ziołowe, olej

Kapustę podzielić na liście i obgotować, tak by łatwiej je było zwijać. Grubsze nerwy u nasady liścia potłuc drewnianym tłuczkiem. Wyprażyć kaszę na suchej patelni, a następnie ugotować w podwójnej ilości wody. Cebulę drobno pokroić i podsmażyć na oleju na złoty kolor. Pieczarki drobno posiekać i poddusić w niewielkiej ilości oleju. Kaszę, cebulę i pieczarki wymieszać ze sobą, przyprawić i wypełnić nimi liście kapusty. Żeby gołąbki nie rozpadały się najlepiej spiąć je wykałaczką. Następnie ułożyć je ściśle w garnku (na spodzie dobrze jest ułożyć warstwę liści kapusty), podlać niewielką ilością wody i dusić pod przykryciem ok. ½ godz. Można je też piec w piekarniku. 

Podawać polane sosem pomidorowym albo grzybowym.

Kasza jęczmienna z grzybami

1 szkl. dowolnej kaszy jęczmiennej

2-3 szkl. wywaru z jarzyn

20 dag świeżych grzybów (lub namoczone suszone)

2 cebule

posiekana natka pietruszki

olej, sól, przyprawy

Kaszę lekko wyprażyć na suchej patelni, a następnie wsypać do wrzącego wywaru z jarzyn i gotować przez 10-15 min. Po tym czasie ogień zmniejszyć i powoli prużyć jeszcze przez parę minut. Cebulę drobno posiekać i poddusić na oleju. Dodać pokrojone grzyby i gotować na małym ogniu, przyprawić i gdy będzie miękkie wymieszać z gorącą kaszą. Posypać natką pietruszki.

Krupnik – przepis w rozdz. Zupy

Pęczak zapiekany z kapustą

2 szkl. pęczaku

¼ główki poszatkowanej kapusty

½ szkl. wywaru z jarzyn

olej, sól, kminek, tarta bułka

natka pietruszki

Uprzednio namoczoną kaszę ugotować w ok. 4 szkl. wody. Cienko pokrojoną kapustę poddusić przez 3-5 min na oleju. Posolić dla smaku. Do kapusty dodać ugotowaną kaszę i kminek i mieszając pozostawić na przez chwilę na ogniu. Żaroodporne naczynie wysmarować tłuszczem i przełożyć do niego kaszę z kapustą. Wszystko zalać wywarem z jarzyn, posypać tarta bułką i wstawić do rozgrzanego piekarnika. Zapiekać 20-40 min. w zależności od wielkości i kształtu naczynia. Przed podaniem posypać posiekaną natką pietruszki.

Budyń z pęczaku z suszonymi owocami

1 szkl. pęczaku

3 litry wody

2 szkl. suszonych owoców, 1½ szkl. rodzynek

1 ł. soli, ½ ł. kolendry

⅓ szkl. cukru

1 szkl. migdałów

Pęczak wsypać do dużego naczynia, zalać 2 litrami wody i gotować przez ok. 30 min na średnim ogniu, bez przykrycia. Dodać posiekane owoce, rodzynki oraz pozostałą część wody i gotować przez następne 30 min. aż do zgęstnienia. Dodać sól, kolendrę oraz cukier i gotować 5-10 min. ciągle mieszając.

Migdały zalać gorącą wodą i parzyć ok. 10 min., a następnie odsączyć i obrać ze skórki. Posiekać i prażyć na patelni aż do uzyskania brązowego koloru. Budyń podawać na ciepło posypany migdałami. Potrawę tę można przygotować wcześniej i podać po podgrzaniu.

Krokiety z pęczaku i surowego szpinaku

3 szkl. pęczaku

10 dag świeżego szpinaku 

1 cebula

mielony lubczyk lub bazylia

sól, olej, otręby

Kaszę namoczyć na kilkadziesiąt minut w zimnej wodzie, odcedzić. Zagotować potrójną objętość wody w stosunku do ilości kaszy. Kaszę włożyć do wrzącej wody, osolić i gotować przez 10-15 min., a po tym czasie zmniejszyć ogień i prużyć jeszcze przez kilka minut, aż kasza będzie miękka.

Szpinak pokroić drobno. Cebulę posiekać drobno i podsmażyć na oleju. Wszystkie składniki (kaszę, szpinak i cebulę) połączyć i przyprawić do smaku. Uformować niewielkie krokiety, obtoczyć je w otrębach i ułożyć na wysmarowanej tłuszczem blasze. Krokiety wstawić do gorącego piekarnika i przewracać, by upiekły się po obu stronach. 

Kasza gryczana z brokułami i oliwkami

1 ½ szkl. kaszy gryczanej niepalonej

3 szkl. wody

brokuły

mieszanka suszonych warzyw

1 Ł oleju, sól, pieprz ziołowy

oliwki

Brokuły rozdrobnić w ten sposób, że różyczki poodkrawać, a łodygi pokroić w cienkie plasterki. Plasterki łodyg brokułów udusić w niewielkiej ilości wody z olejem. Pod koniec duszenia dodać różyczki brokułów, sól, pieprz ziołowy i całość dusić 5 min. Kaszę wsypać do wrzącej lekko posolonej wody z dodatkiem odrobiny oleju i pokruszonych suszonych warzyw. Gotować do miękkości. Połączyć kaszę z brokułami i pokrojonymi w paseczki oliwkami. Całość poddusić przez chwilkę. Posypać zieleniną.

Kasza gryczana z pieczarkami

1 szkl. kaszy gryczanej

20 dkg pieczarek, 2 duże cebule

kostka sojowa

natka pietruszki

olej, bulion, sól, przyprawy

Ugotować kaszę. Cebulę pokroić w plasterki i podsmażyć na oleju. Dodać pokrojone pieczarki, trochę gorącej wody, sól, przyprawy i dusić ok. 10 min. Kostkę sojową gotować w wodzie z dodatkiem bulionu przez ok. 15 min.., odcedzić, odcisnąć  i pokroić w drobniejszą kosteczkę. Dodać do pieczarek z cebulą i wszystko to dusić przez ok. 10 min. przyprawiając do smaku. Połączyć z kaszą gryczaną. Posypać posiekaną natką pietruszki.

Kasza gryczana z porami

2 ½ szkl. kaszy gryczanej palonej

2 duże pory

6 szkl. wody, sól, przyprawy (np. pieprz ziołowy)

Pory pokroić w cieniutkie poprzeczne paseczki i włożyć do posolonej wrzącej wody. Po 2 min. wsypać kaszę gryczaną i przyprawy ziołowe, po czym zmniejszyć ogień i prużyć do momentu, aż kasza będzie miękka. 

Risotto z kaszy gryczanej

1 szkl. kaszy gryczanej

2,5 szkl. wody

2 cebule, 2 ząbki czosnku

4 Ł zielonego groszku

1 duża marchewka

2 Ł oleju, sól, przyprawy wg uznania

posiekana natka pietruszki

Drobno posiekaną cebulę, czosnek roztarty z solą, groszek i pokrojoną w kostkę marchewkę poddusić na niewielkiej ilości oleju. Następnie wsypać kaszę, wlać wodę, dodać przyprawy i wszystko dusić na małym ogniu przez ok. 20 min. Przed podaniem posypać natką pietruszki.

Jeśli używamy groszku konserwowego, to należy go dodać dopiero przed końcem gotowania, żeby się nie rozgotował.

Pasta z kaszy gryczanej i pieczarek – przepis w rozdz. Coś do chleba
Kotlety z kaszy gryczanej – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Kotlety z kaszy gryczanej z rzeżuchą

1 szkl. kaszy gryczanej

1 Ł mąki ziemniaczanej, 2 Ł pszennej mąki razowej

posiekana natka pietruszki

posiekana rzeżucha lub szczypiorek

olej, sól, przyprawy

Zagotować ok. 2 szkl. osolonej wody. Wsypać kaszę i gotować 20-30 min., aż będzie miękka. Ugotowaną kaszę wymieszać z mąką pszenną, mąką ziemniaczaną, natką pietruszki i rzeżuchą. Jeśli chcemy, aby masa na kotlety była gładka to kaszę można zmiksować. Jeśli ciasto jest zbyt suche i nie chce się kleić można dodać troszkę wody. Doprawić do smaku, uformować niewielkie kotleciki, obtoczyć je w mące razowej lub bułce tartej i usmażyć na gorącym oleju z obu stron.

Kasza jaglana na sypko

kasza jaglana, oliwa z oliwek, sól i zioła

Kaszę wypłukać w letniej wodzie. Zalać zimną wodą, zagotować, odcedzić (to odlanie z kaszy „pierwszej wody” pozbawia ją goryczki). Zalać kaszę zimną wodą tak, by woda przewyższała dwukrotnie poziom kaszy, dodać tłuszcz, aby kasza się nie sklejała i dodać przyprawy smakowe. Gotować ok. 20 min.

Kasza jaglana z warzywami

1 szkl. kaszy,

2 szkl. wody,

drobno posiekana cebula, marchew, kapusta

Kaszę prażyć na patelni cienko pokrytej olejem przez 10 min., od czasu do czasu mieszając. Przełożyć do wrzącej osolonej wody i gotować na małym ogniu 20-30 min. Jarzyny udusić w oleju, zaczynając od cebuli, następnie dodać kapustę i marchew. Kaszę połączyć z jarzynami. Posypać zieleniną.

Zamiast kapusty i marchwi można użyć innych warzyw. Można dodać fasolę.

Kasza jaglana z dynią i cebulą

2 szkl. kaszy jaglanej, 

5 szkl. wody

2 cebule

20 dag dyni

sól, przyprawy

Kaszę wyprażyć na suchej patelni. Cebulę pokroić i poddusić na niewielkiej ilości oleju. Dynię pokroić w kostkę. Wszystkie składniki (kaszę, dynię i cebulę) połączyć, zalać wodą i dodać sól i przyprawy. Wszystko razem gotować na małym ogniu przez ok. 20 min.

Kasza jaglana zapiekana z kalafiorem

1 szkl. kaszy jaglanej

1 mały kalafior

1 Ł oleju, sól, przyprawy (np. kminek lub mięta)

bułka tarta

Kaszę gotować w potrójnej ilości wody przez 20-30 min. Kalafiora ugotować w lekko osolonej wodzie, rozdrobnić i dokładnie wymieszać z ugotowaną kaszą dodając sól, olej i przyprawy. Całość przełożyć do wysmarowanego tłuszczem żaroodpornego naczynia i posypać bułką tartą (albo otrębami). Włożyć do rozgrzanego piekarnika i piec do momentu, aż bułka uzyska złoty kolor (ok. 20 min.).

Zapiekanka z kaszy jaglanej, ziemniaków i kiszonej kapusty

3 szkl. ugotowanej kaszy jaglanej 

¾ kg ugotowanych ziemniaków

3 Ł masła roślinnego, mielona kolendra lub gałka muszkatołowa

½ kg kiszonej kapusty

suszone śliwki

sól, pieprz, bułka tarta, olej

Ziemniaki ugotować, a następnie utłuc z masłem na puree i przyprawić kolendrą. Połączyć puree ziemniaczane z kaszą i doprawić do smaku solą i pieprzem.

Śliwki namoczyć i pokroić na małe kawałki. Kiszoną kapustę pokroić drobno.

W wysmarowanym tłuszczem żaroodpornym naczyniu ułożyć warstwę puree z kaszą, następnie warstwę kiszonej kapusty, pokrojonych suszonych śliwek i ponownie warstwę puree z kaszą. Na wierzchu posypać bułką tartą i polać rozpuszczonym masłem. Zapiekać w gorącym piekarniku przez ok. 20 min.

Kasza jaglana z dynią i kapustą kiszoną

1 szkl. kaszy jaglanej,

3 szkl. wody

50 dag dyni

20 dag kiszonej kapusty

2 Ł masła roślinnego, sól, przyprawy

Dynię pokroić w kostkę. Kapustę posiekać drobno i pogotować ½ godz.. Wszystkie składniki (kaszę, dynię i kapustę) połączyć, zalać wodą i dodać masło roślinne, sól i przyprawy. Gotować na małym ogniu przez 30-40 min. Podawać gorące posypane zieleniną.

Kasza jaglana z suszonymi owocami

½ szkl. kaszy jaglanej

2 szkl. wody

mieszanka suszonych owoców

¼ ł. mielonych nasion kopru włoskiego (albo anyżku)

orzechy, mielone siemię lniane, szczypta soli

Ugotować kaszę do miękkości. Wymieszać z namoczonymi i pokrojonymi suszonymi owocami i innymi dodatkami. 

Kasza jaglana zapiekana z powidłami

2 szkl. ugotowanej kaszy jaglanej

2 jabłka

3 Ł  powideł śliwkowych

rodzynki, orzechy

Ugotowaną kaszę przełożyć do natłuszczonego żaroodpornego naczynia. Zetrzeć jabłka i wymieszać z powidłami, a następnie wyłożyć je na kaszę. Zapiekać w piekarniku ok. 20 min. Przed podaniem posypać bakaliami. 

Taką zapiekankę można sporządzać także z kaszy kukurydzianej lub ryżu. Można też urozmaicić ją większą ilością, owoców np. jagodami, wiśniami, rabarbarem, śliwkami.

Podpłomyki z kaszy jaglanej

2 szkl. kaszy jaglanej

3 szkl. wody, sól

4 Ł oleju

3 Ł pszennej mąki razowej, 1 Ł mąki ziemniaczanej

Zagotować wodę, osolić i wsypać kaszę. Gotować na małym ogniu do momentu, aż większość wody wsiąknie w kaszę i powstanie dość gęsta masa. Odstawić z ognia, nieco przestudzić, dodać mąkę ziemniaczaną oraz mąkę pszenną i dokładnie wymieszać. Na natłuszczoną blachę kłaść placki. Wstawić do rozgrzanego piekarnika i piec z obu stron na złoty kolor.

Podpłomyki można podawać z duszonymi jarzynami, soczewicą, fasolką. Mogą też być dodatkiem do zupy.

Placki z kaszy jaglanej

1 szkl. kaszy jaglanej

1 cebula, 1 ząbek czosnku

1 Ł mąki ziemniaczanej

pszenna mąka razowa

natka pietruszki

olej, sól, przyprawy ziołowe

Kaszę ugotować w potrójnej ilości wody. Cebulę drobno posiekać i wraz z czosnkiem roztartym z solą podsmażyć na niewielkiej ilości oleju. Cebulę wymieszać z kaszą, mąką ziemniaczaną i pszenną, natką pietruszki oraz przyprawami. Jeśli ciasto będzie za rzadkie dodać mąki pszennej albo tartą bułkę. Na rozgrzany tłuszcz nakładać małe placuszki i smażyć na złoty kolor.

Pszenica z marchewką

1 szkl. pszenicy

3 szkl. wody

1-2 marchewki

1 Ł. oleju, sól, natka pietruszki

Pszenicę namoczyć na noc, a następnie ugotować. Marchewkę pokroić w cienkie paski i poddusić na oleju. Wymieszać z pszenicą, osolić i wszystko razem poddusić przez 10-15 min. Przed podaniem posypać posiekaną natką pietruszki.

Kutia

1 szkl. pszenicy, 1 szkl. maku

½ szkl. sztucznego miodu, ½ szkl. posiekanych orzechów laskowych

½ szkl. rodzynek

Pszenicę moczyć kilka godzin, a następnie ugotować (najlepiej w żeliwnym garnku z ciężką pokrywą) i odcedzić. Mak wypłukać, zalać wrzątkiem, zostawić na 1-2 godziny aby napęczniał, a następnie odcedzić i dwukrotnie zmielić. Pszenicę, mak, rozgrzany miód, orzechy i rodzynki połączyć i dokładnie wymieszać. 

Można dodać kandyzowaną skórkę pomarańczową, cytrynową, płatki migdałowe i in.

Kotlety z pszenicy – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Pasta z pszenicy i pomidorów – przepis w rozdz. Coś do chleba
Warzywa duszone z kuskusem – przepis w rozdz. Warzywa

Kuskus z bobem i marchewką

1 szkl. kaszy kuskus

20 dag bobu

20 dag małych marchewek

3 Ł ziarna słonecznika

1 pęczek pietruszki zielonej

oliwa, sól, przyprawy

Kuskus wsypać do rondelka, zalać wrzącą, osoloną wodą tak, aby poziom wody przekraczał o pół centymetra poziom kaszki, przykryć i odstawić na 5 min. 

Marchewkę i bób obrać, lekko obgotować, marchewkę pokroić na kawałki. 

Do kuskusu dodać warzywa, posiekaną natkę pietruszki, słonecznik. Całość przyprawić, dodać kilka łyżek oliwy i smażyć przez kilka minut.

Kuskus z mrożoną mieszanką warzyw

1-2 szkl. kaszki kuskus

1 opakowanie mrożonki warzywnej

½ cytryny lub średniej wielkości ogórek kiszony

oliwa, sól, przyprawy

Kuskus wsypać do głębokiego naczynia, zalać wrzącą, osoloną wodą tak, aby poziom wody przekraczał o pół centymetra poziom kaszki, przykryć i odstawić na 5 min. 

Mrożoną mieszankę warzyw włożyć do rondla, poddusić, doprawiając solą i przyprawami.

Warzywa połączyć z kuskusem, dodać oliwę i sok z cytryny lub posiekany ogórek kiszony. Całość chwilę dusić.

Kasza manna w kostkach

1szkl. manny

3 szkl. wody

sól, 1 Ł oleju, ew. przyprawy smakowe

Zagotować 2 szkl. wody, osolić ją i dodać olej. Mannę wymieszać z 1 szkl. zimnej wody, wlać do wrzątku i dokładnie rozprowadzić, aby nie powstały grudki. Gotować na małym ogniu aż manna stanie się gęsta. Na płaski talerz zwilżony zimną wodą wyłożyć kaszę formując warstwę o grubości ok. 1 cm. Gdy kasza zastygnie pokroić ją w kostkę mokrym nożem. 

Taka kasza manna w kostkach jest znakomita do zupy grzybowej.

Kasza manna gęsta z warzywami suszonymi

1 szkl. manny

3-4 szkl. wody

2 Ł rozdrobnionych warzyw suszonych

bulion, 1 Ł oleju, 

Zagotować 2-3 szkl. wody (jeśli używamy manny błyskawicznej to wystarczą 2 szkl., a jeśli zwykłej to trzeba przygotować trochę więcej wody), dodać warzywa suszone, bulion i olej. Mannę wymieszać z 1 szkl. zimnej wody, wlać do wrzątku i dokładnie rozprowadzić, aby nie powstały grudki. Gotować na małym ogniu aż manna stanie się gęsta.

Mus z kaszy manny – przepis w rozdz. Ciasta i desery

Kasza kukurydziana zapiekana z groszkiem i pomidorami

½ szkl. kaszy kukurydzianej

puszka groszku

kilka pomidorów

olej, sól, przyprawy (np. pieprz ziołowy, przyprawa do pizzy)

3 Ł masła roślinnego, 1 Ł kaszy manny

natka pietruszki

Zagotować ok. 2 szkl. lekko osolonej wody z odrobiną oleju i przyprawami. Wsypać kaszę kukurydzianą i mieszając gotować na małym ogniu przez ok. 20 min. Gotową kaszę przełożyć do wysmarowanego tłuszczem żaroodpornego naczynia. Położyć na niej groszek i cząstki pomidorów. Polać masłem roślinnym wymieszanym z kaszą manną dzięki czemu zapiekanka nie wyschnie. Wstawić do gorącego piekarnika na kilkanaście minut. Przed podaniem posypać posiekaną natką pietruszki.

Kasza kukurydziana zapiekana „na słodko”

½ szkl. kaszy kukurydzianej

owoce suszone np. figi, daktyle, śliwki

imbir, cynamon

Zagotować ok. 2 szkl. lekko osłodzonej wody z odrobiną oleju i szczyptą imbiru. Wsypać kaszę kukurydzianą i mieszając gotować na małym ogniu przez ok. 20 min. Owoce namoczyć, a następnie drobno pokroić. Kaszę wymieszać z owocami i włożyć do wysmarowanego tłuszczem żaroodpornego naczynia. Wstawić do gorącego piekarnika na kilkanaście minut.

Kotleciki z mąki kukurydzianej i jarzyn

6-8 łyżek mąki kukurydzianej

marchew, seler, pietruszka

2 cebule

sól, olej

Cebule, marchew, selera i pietruszkę zetrzeć na tarce o najmniejszych otworach. Dodać mąkę, olej i tyle wody, by powstała gęsta masa. Uformować małe kotleciki, obtoczyć je w mące lub bułce tartej i usmażyć na gorącym oleju z obu stron.

Naleśniki z mąki kukurydzianej 

1 szkl. mąki kukurydzianej

1 szkl. pszennej mąki razowej

woda, sól, cayenne, olej

Składniki na ciasto zmiksować z dodatkiem wody, soli i cayenne. Ciasto powinno być nie za gęste, takie, by z łatwością nalewało się na patelnię. Usmażyć naleśniki na oleju, ale tak by po jednej stronie były tylko lekko podsmażone.

Naleśniki podawać na gorąco z keczupem i np. z ugotowaną brukselką. 

Placki z płatków jęczmiennych i owsianych z orzechami

1 szkl. płatków owsianych

1 szkl. płatków jęczmiennych

1 szkl. wywaru z jarzyn

15 dag posiekanych orzechów

natka pietruszki

1 Ł mąki ziemniaczanej albo sojowej, sól, olej

Płatki zalać gorącym wywarem z jarzyn i pozostawić na ok. 20 min. Dodać wyprażone na suchej patelni orzechy, mąkę ziemniaczaną, natkę i sól. Całość dokładnie wymieszać. Jeśli ciasto będzie za rzadkie można dodać nieco mąki. Układać na rozgrzanym oleju małe, grubości ok. 1 cm placuszki. Smażyć z obu stron na złoty kolor. Najlepiej podawać gorące.

Placki z płatków owsianych i marchwi

1 szkl. płatków owsianych

1 szkl. wody

1 marchew, 1 niewielka cebula

1 Ł mielonego siemienia lnianego

sól, olej, mąka

Płatki zalać wodą i odstawić na co najmniej 2 godz.. Cebulę drobno posiekać, marchewkę zetrzeć na średniej tarce. Wszystkie składniki (płatki, marchew, cebulę) wymieszać z namoczonymi płatkami, solą oraz siemieniem lnianym. Jeśli ciasto będzie za rzadkie można dodać trochę mąki. Układać na rozgrzanym oleju małe, grubości ok. 1 cm placuszki. Smażyć z obu stron na złoty kolor.

Placuszki z płatków owsianych i pomidorów

1,5 szkl. płatków owsianych

3 pomidory

1 duża cebula, 1 ząbek czosnku

olej, sól, przyprawy (np. kminek lub bazylia)

mąka pszenna razowa

Drobno posiekaną cebulę i czosnek usmażyć na odrobinie oleju na złoty kolor. Pomidory sparzyć w gorącej wodzie, obrać ze skórki, pokroić na małe kawałki i dorzucić do smażącej się cebulki. Całość smażyć parę minut, po czym dodać płatki, sól, i przyprawy. Po ostudzeniu zagnieść lub zmiksować masę i uformować małe placuszki, a następnie obtoczyć je w mące. Smażyć z obu stron na gorącym oleju lub upiec w piekarniku na natłuszczonej blasze.

Placki owsiane – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Zapiekanka owocowa z płatkami owsianymi – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Słodka zapiekanka owsiana – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Ciasteczka owsiane – przepis w rozdz. Ciasta i desery

Babeczki owsiano-jęczmienne – przepis w rozdz. Ciasta i desery

Pieczona mieszanka do muesli

7 szkl. płatków owsianych

1 szkl. płatków jęczmiennych

1 szkl. mąki z pełnego przemiału

1 szkl. posiekanych orzechów

1 szkl. wiórków kokosowych

½ szkl. wody, ½ szkl. oleju, 1 Ł wanilii, ½ Ł soli, 4 Ł cukru

Zmiksować razem wodę, olej, wanilię, sól i cukier. Wymieszać suche składniki w dużym naczyniu i dodać zmiksowany płyn. Po dokładnym wymieszaniu całość powinna przyjąć konsystencję „kruszonki”. Rozsypać na blachę i włożyć do wcześniej rozgrzanego piekarnika. Piec przez 15 min. w temp. ok. 170ºC, a następnie obniżyć temp. do ok. 100ºC i dosuszać przez 45 min. Po wyjęciu z piekarnika mieszanka powinna być sucha i posiadać złoto - brązowy kolor. W takim stanie można ją przechowywać przez długi okres, trzymając w suchym i chłodnym miejscu. Podawać z bakaliami i mlekiem sojowym lub sokiem owocowym.

Muesli z jabłkami

4 jabłka

1½ Ł wanilii, ½ rodzynek lub daktyli

garść  posiekanych orzechów

1½ szkl. płatków owsianych

sok owocowy lub mleko sojowe

Uprażyć płatki owsiane na suchej patelni przez ok. 3-5 min., często mieszając. Jabłka rozdrobnić. Wszystkie składniki stałe wymieszać. Następnie dodać taką ilość soku lub mleka, by ledwie zakryła powierzchnię mieszanki. Odstawić do lodówki na noc. Podawać na zimno lub po podgrzaniu.

Muesli wielozbożowe

płatki owsiane, jęczmienne, żytnie i pszeniczne

płatki kukurydziane

mielone siemię lniane

suszone owoce (morele, śliwki, jabłka, gruszki)

rodzynki, orzechy,  pestki słonecznika i dyni

mleko sojowe

Płatki owsiane, jęczmienne, żytnie i pszeniczne lekko wyprażyć na suchej patelni. Do uprażonych płatków dodać płatki kukurydziane, siemię lniane, rozdrobnione suszone owoce, pestki dyni i słonecznika, orzechy. Muesli zalać mlekiem sojowym. Można jeść od razu, a można odczekać jakiś czas, aby składniki muesli napęczniały. 

RYŻ

Ryż sypki

1 szkl. ryżu

ok. 2 szkl. wody (cienki ryż wymaga więcej wody, gruby – mniej, bo się łatwo rozkleja! )

1 Ł oleju lub masła roślinnego

Ryż przebrać, wypłukać 2-3 krotnie w zimnej wodzie, namoczyć przez ok. 20 min. i na koniec osączyć na sicie. W garnku (najlepiej z grubym dnem) zagotować wodę, wsypać ryż i zagotować dodając tłuszcz i ewentualnie dodatki smakowe (sól, zioła, przyprawy). Przykryć pokrywką i gotować na bardzo wolnym ogniu 15 min. nie mieszając ryżu. Zdjąć pokrywkę i gotować jeszcze 3-5 min. bez przykrycia, aby odparowała reszta wilgoci.

Ryż można gotować bez wcześniejszego moczenia go – należy wówczas do gotowania użyć nieco więcej wody.

Ryż przed wrzuceniem do wrzącej wody można przysmażyć na oleju w głębokim rondlu o grubym dnie. Po wypłukaniu można go namoczyć albo nie, ale pamiętać trzeba aby przed wrzuceniem go na tłuszcz trochę go osuszyć. Smażenie powinno trwać do chwili, aż ziarna staną się przezroczyste. Wówczas wlać wrzącą wodę, zamieszać dodając ewentualnie dodatki smakowe, zagotować, a następnie zmniejszyć ogień do minimum i gotować pod przykryciem na bardzo wolnym ogniu. Gdy ryż całkowicie wchłonie wodę – będzie gotowy.

Ryż z fasolką mung

1 szkl. ryżu

1 szkl. fasolki mung

3 szkl. wody, 1 ł soli

kminek, pieprz, kolendra

Fasolkę namoczyć przez co najmniej godzinę. Ryż z fasolką wymieszać, wlać wrzącą osoloną wodę i gotować pod przykryciem 20 min. Przed podaniem dodać przyprawy.

Zamiast fasolki mung można użyć innej drobnej fasolki albo połówek grochu. 

Ryż ze szpinakiem

1 szkl. ryżu

2 szkl. wody

25 dag szpinaku

½ ł. cayenne, ¼ ł. pieprzu czarnego, 1 ł. mielonej kolendry

2 Ł oleju, 1 ł soli

Do rondla o grubym dnie wlać olej, dodać cayenne i pieprz, a następnie wypłukany i osuszony ryż. Wszystko chwilę smażyć. Dodać sól i wrzącą wodę, zamieszać, gotować na minimalnym ogniu 10-15 min. Dodać opłukany i pokrojony szpinak kładąc go na wierzchu ryżu (nie mieszając), posypać kolendrą, przykryć i całość gotować pod przykryciem 5-10 min. Ryż ze szpinakiem delikatnie wymieszać tuż przed podaniem.

W ww. sposób można przygotowywać ryż z dowolnymi warzywami odpowiednio je wcześniej przygotowując np. marchew należy pokroić w cienkie plastry i poddusić albo zetrzeć na grubej tarce , cebulę i paprykę pokroić cienko i podsmażyć. Należy też zastosować odpowiednie przyprawy.

Ryżowe placki

1 szkl. ryżu

2 szkl. wody

2 Ł. pszennej mąki razowej

natka pietruszki

posiekany szczypiorek

1 ząbek czosnku

gałka muszkatołowa, sól, olej

Ryż namoczyć w zimnej wodzie. W tym czasie zagotować 2 szkl. osolonej wody. Wsypać ryż i gotować przez ok. ½ godz. Gotowy ryz rozgnieść widelcem, dodać pozostałe składniki i dobrze wymieszać. Uformować maleńkie placuszki i usmażyć z 2 stron na gorącym oleju, aż uzyskają złoty kolor.

Ryżowe kotlety z granulatem sojowym

1¼ szkl. ryżu

1 Ł mąki ziemniaczanej lub sojowej

marchew, seler

½ p. granulatu sojowego

posiekana natka pietruszki

½ szkl. mąki razowej lub panierki, olej

Ryż namoczyć w zimnej wodzie. W tym czasie zagotować 3 szkl. osolonej wody. Do gotującej się wody wsypać ryż i ciągle mieszając prużyć na małym ogniu przez ok. 30 min. Granulat sojowy namoczyć w wodzie, a następnie odcisnąć. Do ugotowanego, lekko wystudzonego ryżu dodać mąkę ziemniaczaną, granulat sojowy, posiekaną natkę pietruszki, startą marchew i selera, sól i przyprawy. Uformować małe kotlety, obtoczyć je w mące i usmażyć z obu stron na oleju.

Kotlety z ryżu i soczewicy – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Zapiekanka z ryżu i warzyw

1 szkl. ryżu

2 duże cebule

2 duże strąki papryki

½ puszki  kukurydzy

olej, sól, zioła

3 Ł masła roślinnego, 1 Ł manny, cayenne

Ryż ugotować w nieco mniejszej ilości wody lekko posolonej. Cebulę i paprykę pokroić i poddusić używając niewielkiej ilości oleju. Większość ryżu wymieszać z warzywami i przyprawami. Naczynie żaroodporne wysmarować olejem. W naczyniu na spodzie położyć cienką warstwę samego ryżu, a potem wyłożyć ryż z warzywami. Na wierzchu polać masłem roślinnym wymieszanym z manną i odrobiną cayenne. Wstawić do rozgrzanego piekarnika. Zapiekać 20-30 min. w temp. 160-180°C (czas zapiekania i temperatura zależy od grubości masy ryżu z warzywami - im grubsza jest masa tym dłużej trzeba zapiekać, a więc lepiej użyć naczynia dużego i płaskiego).

Takie zapiekanki można przyrządzać z dowolnych warzyw.

Kulki ryżowe

ugotowany ryż

mąka pszenna, odrobina mąki ziemniaczanej

dodatki smakowe np. zioła, wanilia

1 l oleju 

Z dobrze ugotowanego, klejącego się ryżu, mąki pszennej i ziemniaczanej oraz dodatków smakowych uformować ścisłe kulki. Wrzucać do gorącego oleju. Gdy wypłyną i staną się lekko przyrumienione wyjąć łyżką cedzakową.

Wielkanocne jajka ryżowe

ugotowany ryż

mąka pszenna (ok. ¼  objętości ryżu), trochę mąki ziemniaczanej

cukier waniliowy
Z dobrze ugotowanego, klejącego się ryżu (można go zmiksować na gładką masę), mąki pszennej i ziemniaczanej oraz dodatków smakowych uformować ścisłe nieduże kulki i obtoczyć je w mące. Jeśli masa jest za rzadka to dodać więcej mąki. Wkładać do wrzącej wody i gotować tylko do chwili wypłynięcia. Tuż po wyjęciu z garnka można je obtoczyć w wiórkach kokosowych, sezamie, w kolorowej posypce. Słodkie kulki ryżowe gotowane można podać jako "wielkanocne jajka". Można je zabarwić dodając kurkumę, sok z buraków, sok z marchwi, kakao. 
Ryż z owocami

1 szkl. ryżu, 2 szkl. wody

1 kg truskawek

½  kg porzeczek czerwonych

½ szkl. cukru, 1 kisiel cytrynowy

Ugotować ryż. Porzeczki chwilę pogotować w ½ l wody, zmiksować, dodać cukier, zalać kiślem rozprowadzonym w 1 szkl. zimnej wody i całość zagotować. Dołożyć obrane i wypłukane truskawki i doprowadzić do wrzenia delikatnie mieszając. Tak przygotowanym sosem z owocami polać ryż.

Proporcje podane w przepisie można zmienić w zależności od upodobania. Można też użyć innych owoców, ale dobrze jest łączyć słodkie owoce (np. morele, banany, maliny) z kwaśnym sosem (np. z porzeczek czarnych, rabarbaru, agrestu).

Ryż zapiekany z jabłkami – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Ryż z warzywami albo warzywa z ryżem – przepis w rozdz. Obiadowe rozmaitości

Surówka jarzynowa z ryżem – przepis w rozdz. Warzywa i grzyby
Majonez z ryżu – przepis w rozdz. Sosy

Lody ryżowe – przepis w rozdz. Ciasta i desery

___________________
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