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Zboza stanowiq najwazniejsze zrodto pozywienia cztowieka, dostarczajg w skali $wiatowe;
% catkowitej ilosci zywnos$ci jako mgka, chleb, kasza i inne przetwory zbozowe.
Podstawowe rosliny zbozowe to:

* pszenica (dominujgca w Europie),

* ryz (w Azji),
kukurydza (w obu Amerykach),
sorgo (w Afryce),
* a ponadto zyto, pszenzyto, owies, jgczmien, gryka i proso.
Do gtéwnych produktéw otrzymywanych z ziarna zboéz zaliczamy maki réznych typow, kasze
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drobno- i gruboziarniste, pieczywo, zbozowe przetwory $niadaniowe oraz makarony.

Produkty zbozowe jadamy od tysiecy lat, stanowig podstawe naszej diety. Odgrywajg one
waznq role w zwiekszaniu potencjatu twérczego i biologicznego cztowieka. Ze wzgledu na czeste
ich spozywanie szacuije sig, ze stanowiq one w naszym kraju jedno z wazniejszych zrédet:

* witamin: B1 (dostarczajq ok. 40% catkowicie spozytej ilosci tej witaminy z catodziennym pozywie-

niem), PP (ok. 20%) i folianéw (ok. 40%);

* sktadnikéw mineralnych tj. magnezu (35%), zelaza (33%), cynku (35%), fosforu (31%),

potasu (16%) oraz btonnika pokarmowego.






Wedtug danych GUS w roku 2011 spozycie pieczywa i przetworéw zbozowych wynosito
w Polsce ok. 80 kg na osobe. W tym udziat:

* pieczywa ksztattowat sie na poziomie 67%,

* maki 12%,

* wyrobdw ciastkarskich 9%,

* a pozostatych (ryz, makarony, kasze i ptatki i in.) tgcznie ok. 2%.

Taka ilo$¢ produkiéw zbozowych w przeliczeniu na jedng osobe budzi zaniepokojenie,
biorgc pod uwage, ze jeszcze w 1993 roku wynosito ono rocznie ok. 126 kg/osobe, co oznacza,
ze w przeciggu ostatnich kilkunastu lat spozycie tych produktéw zmniejszyto sie o 46 kg, 1j. 0 36%.

Za tendencje w spadku spozycia produktéw zbozowych ogétem odpowiada cze$é produktéw
zbozowych, takich jak pieczywo, maka, kasza i ptatki zbozowe, jadamy za to wiecej makaronu oraz
wyrobow ciastkarskich, krakersow i herbatnikow.

W naszym codziennym zywieniu zalecane jest spozywanie réznorodnych produktow zbozo-
wych 1. pieczywa, kasz, ryzu, ptatkéw $niadaniowych, makaronéw. Wedtug zywieniowcéw powinny
znajdowaé sie one na naszym talerzu w ilosci 5 porcji na dzieri lub wiecej. Nie zawsze jednak wiemy
ktore produkty wybiera¢? Jak wptywajg one na nasze zdrowie? Jak je przygotowaé, aby nam smako-
waty¢ — na te i inne pytania znajdziecie Panstwo odpowiedz w te| broszurze.



Swoistym fenomenem wsréd produktow zbozowych jest CHLEB - zaspokaja nie tylko gtéd, ale
podobnie jak wino, réwniez potrzeby duchowe ,,...chleba naszego powszedniego daj nam dzisiqj...".

Chleb jako elementarny pokarm cztowieka znany byt wéréd kultur Bliskiego Wschodu i Europy
od okoto 12 tysiecy lat. Pierwsze o nim wzmianki mozna juz spotkaé w czasach starozytnej Babilonii,
Greciji, Egipcie czy Cesarstwie Rzymskim, a takze lzraelu. Na przestrzeni tysiecy lat znany byt pod wielo-
ma postaciami i wyrabiany z réznych surowcéw. Od ptaskich, okrggtych plackéw jeczmiennych, poprzez
przaéne chleby pszenne — przypominajqce wspétczesnq mace — az do chleba bochenkowego.

Pierwszego wypieku chleba na zakwasie dokonano w Egipcie ok. 1000 r. p.n.e.,
co odczytano z zachowanych rycin i malowidet $ciennych. Uwaza sie, ze to kobieta ,wynalazta” chleb
i od zarania zajmowata sig recepturq oraz sposobem jego wypieku. Umiejetnoéci te przekazywano
z pokolenia na pokolenie, wychodzgce za mqz mtode kobiety jako podstawowy warunek zamqgzpéj-
$cia obowigzywata znajomos¢ zasad wypiekania chleba.

Od lat spo$réd wszystkich produktéw zbozowych najwiecej w gospodarstwach domowych kon-
sumuje sie pieczywa. Jednakze spozycie to sukcesywnie zmniejsza sie zaréwno w kraju, jak i na
$wiecie. W latach 1993-2011 spozycie pieczywa w Polsce w ciggu roku w przeliczeniu na osobe
zmniejszyto sie o ok. 45% —z 97 do 54 kg.
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Niestety czesto zamiennikami pieczywa stajq sie produkty niepetnowarto$ciowe pod wzgledem
odzywczym przekgski, tj.: chipsy, batoniki, chrupki oraz produkty wysoko przetworzone, w tym wyso-
kokaloryczne fast-foody.

W Polsce konsumuije sie mniej pieczywa niz w Niemczech, Republice Czech i Butgarii, ale wiecej
niz w Finlandii, Wielkiej Brytanii, Norwegii czy Szwecji. Na wysokim poziomie utrzymuje sie konsump-
cja pieczywa w krajach centralnej Azji (ok. 180 kg/osobe/rok) oraz w Ameryce Pétnocnej (ok. 200
kg/osobe/rok).

Najwiekszym powodzeniem na krajowym rynku cieszy sie pieczywo:

* mieszane (stanowi ok. 75% puli spozycia pieczywa ogétem),

* pszenne (ok. 20%),

* a najmniej (ok. 5%) spozywamy pieczywa zytniego.



Smaczny i odzywezy chleb

O wyjgtkowym znaczeniu chleba w zywieniu cztowieka decydujq
trzy podstawowe czynniki:

1. wysoka w nim zawarto$¢ weglowodanéw — gtéwnie skrobi —
— od 50 do 80%. Organizm wykorzystuje jq jako podstawo-
we zrédto energii dla pracy mieéni i funkcjonowania catego
organizmu.

2. wystepowanie wielu sktadnikéw odzywczych 1. biatek, ttuszczu,
witamin z grupy B, witaminy E, sktadnikéw mineralnych
(m.in. zelazo, magnez, cynk, miedZ, mangan) oraz btonnika
pokarmowego.

3. obecnoéé substanciji smakowo-zapachowych, ktére zapewniajq
wtasciwe wydzielanie sokéw trawiennych i polepszajq trawienie.
Sprawiajg one, ze zjadamy pieczywo kilkakrotnie w ciggu dnia
i nie tracimy na nie apetytu.




Wartoé¢ odizywcza pieczywa zalezy w gtéwnej mierze od uzytej maqki.
Mqki pszenne i zytnie dzieli sie na typy wedfug zawartodci popiotu,
np. mgka pszenna typu 550 zawiera 0,55% popiotu.

Im wieksza liczba okreslajgca typ mgki, np. mgka razowa zytnia
typu 2000, tym wieksza zawartoé¢ nie tylko sktadnikéw mineralnych, ale
réwniez witamin i btonnika pokarmowego.

* Mgki pszenne typu 450-650 stuzq do produkcji pieczywa
o jasnym miekiszu. Pieczywo takie zawiera mniej, w stosunku
do catego ziarna zbéz biatka, ttuszczu, sktadnikéw mineral-
nych, witamin i btonnika. Jednak ze wzgledu na walory smako-
we i lekkostrawno$é jest chetniej spozywane — w Polsce stano-
wi prawie 95% zjadanego pieczywa.

* Z kolei mgki pétciemne typu 670-950 znajdujq zastosowa-
nie do produkcji pieczywa mieszanego pszenno-zytniego
(np. chleb baltonowski).

* Z mqk typu 1400-3000 wypieka sie chleby razowe.




Pieczywo zytnie wyprodukowane z jasnej mgki zawiera duzo mniej sktadnikéw
pokarmowych - 10-77% w stosunku do catego ziarna.
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Rys. 1 Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodanéw i btonnika pokarmowego
w mgkach zytich w stosunku do ziama (ziarna zyta — 100%)



waph
\ - magnez
&0

S - relazo

= witamina B1

40 Q w—witamina PP

20

« maka zytnia

typ2000  typl400  typ720  fyp580

Rys. 2 Zawarto$¢ wybranych sktadnikéw mineralnych i witamin w mgkach
zytnich w stosunku do ziarna (ziarna zyta — 100%)



Organizm cztowieka zyskuje energie przede wszystkim w wyniku utleniania glukozy, ta za$ po-
wstaje gtéwnie podczas trawienia skrobi — podstawowego sktadnika ziarna zbéz i jego przetwordw.

Chleb zawiera niewiele ttuszczu (2-4%), jedynie pieczywo pétcukiernicze (np. chatki zdobne) oraz
niektore pieczywo wyborowe (np. buteczki do hot-dogéw) zawierajq nieco wiecej tego sktadnika (do10%).

Warto$é energetyczna 100 g (np. 3 kromki) pieczywa w zaleznosci od jego rodzaju:
* od 213 kcal - chleb zytni razowy
* do 410 kcal — butki pétfrancuskie z dzemem

Mozna przyjqé, ze 100 g pieczywa dostarcza okoto 250 kcal. Tyle energii zuzywa przecietna kobie-
ta np. w czasie pétgodzinnego ptywania lub godzinnej jazdy rowerem.

Wbrew mitom, pieczywo zjadane w umiarkowanej iloéci nie zwieksza masy ciata,
jesli nie towarzyszq mu ttuste dodatki, np. wedliny, sery czy sosy.
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Tabela 1. Warto$¢ energetyczna i wybrane sktadniki odzywcze wybranego pieczywa — podano w 100 g produktu
(kolorem zaznaczono najwyzsze wartoéci)

chleb butka
sktadniki baltonowski | zytni razowy | petnoziarnisty [ pumpernikiel | kajzerka | grahamka
energia (kcal) 251 213 225 240 296 252
biatko (g) 7 5,9 6,8 5,9 8,4 9
thuszcz (g) 1,5 1,7 1,8 2,0 3,6 1,7
weglowodany (g) 54,8 51,2 53,8 58,2 58,6 56,1
btonnik (g) 3,3 8,4 9,1 9,4 1,9 6,7
sktadniki mineralne
potas (mg) 136 279 356 310 116 228
zelazo (mg) 1,2 2,3 2,5 2,5 1,1 2,3
magnez (mg) 26 64 71 68 19 65
cynk (mg) 1,08 2,54 2,86 2,83 0,77 2,0
witaminy

witamina b1 (mg) 0,165 0,14 0,192 0,138 1,107 0,254
witamina b2 (mg) 0,077 0,103 0,172 0,116 0,063 0,079
witamina bé (mg) 0,1 0,17 0,17 0,18 0,04 4,14
witamina pp (mg) 1,3 0,86 0,85 0,76 0,87 4,14
witamina e (mg) 0,54 0,86 0,89 0,94 0,82 0,87
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Biatko w pieczywie wystepuje w ilosci 4-10%. Ze wzgle-
du na niskg zawarto$¢ niektérych aminokwaséw (m.in. lizyny w pro-
duktach pszennych), nie jest ono petnowarto$ciowe biologicznie.
Dlatego najlepiej spozywaé je razem z mlekiem, przetworami mlecznymi
lub jajkami, ktére uzupetniajq ich warto$¢€ odzywczq, zapewniajqc efek-
tywniejsze wykorzystanie biatek zb6z. Obecnie w recepturach piekarskich
mozemy spotka¢ odttuszczone mleko lub serwatke w proszku, te dodatki _
podnoszq zawarto$¢ wapnia oraz dostarczajq biatka zwierzecego, ktére ¥
uzupetnia biatko roslinne. Obok produktéw mleczarskich do pieczywa

dodaje sie réwniez wysokobiatkowe surowce roélinne, takie jok soja
i jej przetwory.

Zjedzenie 3 kromek chleba zytniego razowego przez osobe
dorostg moze dostarczy¢:
* okoto 13% zalecanej do spozycia dziennej iloéci witaminy B1,
* 8% witaminy B2,
* 6% witaminy PP,
* 8% witaminy E oraz
» prawie 20% potrzebnej ilodci magnezu i zelaza, a ponadto
* 35% zalecanej ilosci btonnika.
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Bogaty asortyment pieczywa na rynku uwzglednia wszystkie wymagania i smaki. Mozna podzie-

li¢ pieczywo na:

pieczywo pszenne zwykte — wypiekane z jasniejszej lub ciemniejszej mgki pszennej, np. chleb
pszenny, chleb razowy, butki grahamki, bagietki francuskie;

pieczywo pszenne wyborowe — zawierajgce ftuszcz, cukier i mase jajeczng, np. butki
wroctawskie, kajzerki, chleb tostowy, buteczki do hot dogéw;

pieczywo pszenne pétcukiernicze, np. chatka, butki maslane, rogale maslane;

pieczywo zytnie wypiekane z mqki zytniej jasnej lub ciemnej na zakwasie z niewielkq iloscig
drozdzy piekarniczych prasowanych, moze zawiera¢ do 15% maki pszennej, np. chleb zytni
jasny, mleczny, petnoziarnisty, staropolski, razowy na miodzie, razowy z sojq i stonecznikiem,
pumpernikiel;

pieczywo mieszane — sq fo wypieki pszenno-zytnie na drozdzach lub ewentualnie na droz-
dzach z dodatkiem zakwasu oraz wypieki zytnio-pszenne produkowane na zakwasie, czasem
z dodatkiem drozdzy, np. chleb wiejski, kaszubski, praski, baltonowski, stonecznikowy;
pieczywo dietetyczne np. bezglutenowe — przeznaczone dla oséb chorych — na celiakie (nie
mogqcych spozywa¢ biatek glutenowych zawartych w pszenicy, zycie i jeczmieniu), niskoso-
dowe — przeznaczone dla oséb z nadci$nieniem tetniczym.



Producenci pieczywa wprowadzajq wiele nowych produktow,
aby zaspokoi¢ potrzeby i sprosta¢ oczekiwaniom konsumentéw oraz
zwiekszy¢ swojg konkurencyjno$¢ na rynku. Wielko$¢ sprzedazy za-
lezy nie tylko od jakosci pieczywa czy réznorodnoéci asortymentu,
ale ostatnio réwniez od waloréw zdrowotnych. Nowym kierunkiem
na polskim rynku jest produkcja pieczywa o cechach zywnosci funk-
cionalnej. Spozywanie takiego pieczywa moze spowodowaé ogra-
niczenie wielu zaburzen i chordb cywilizacyjnych skracajgeych zycie
i ostabiajqgcych sity witalne. Odgrywa réowniez bardzo wazng role
w polepszaniu potencjatu twérczego i biologicznego cztowieka.

* chleb z dodatkiem nasion (np. stonecznika, dyni, sezamu, Inu) czy
orzechéw (np. wloskie, laskowe) — dodatki te zwiekszajg w pieczy-
wie zawarto$¢ biatka, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,
btonnika, tokoferoli (witamina E) oraz sktadnikéw mineralnych
(np. zelazo, magnez);

* pieczywo wyprodukowane z orkiszu (mniej popularna odmiana
pszenicy) — ktéry wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowe-
go, poprawiajgc pamiec i koncentracje;




* prozdrowotny chleb z amarantusem - roélina ta stanowi boga-
te zrédto skwalenu, ktéry silnie wspomaga uktad odpornosciowy
organizmu oraz usuwanie z organizmu szkodliwych substancii.
Warto podkresdli¢, ze produkty z amarantusa od samego poczgtku
wypraw w kosmos stanowiq sktadnik diety amerykanskich kosmo-
nautéw;

* pieczywo wysokobtonnikowe, np. z dodatkiem otrgb, ptatkéw
zbozowych, suszonych $liwek — przeznaczone dla oséb z nadwa-
gq lub otytoscig.

Warto zadba¢ o nalezng pozycje pieczywa w codziennym jadto-
spisie, a wykorzystujqc przy tym réznorodnoé¢ i bogactwo dostepne-
go asortymentu pieczywa mozna zapewni¢ sobie odpowiedniq podaz
sktadnikéw odzywczych, potrzebnych do prawidtowego funkcjonowa-
nia organizmu i dobrego samopoczucia.
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Zakwas to najproscie] méwiqc ,sfermentowana mgka”, powodujgca spulchnianie i zakwasza-
nie ciasta. Zakwas przygotowywany jest z mqki i cieptej wody, zmieszanych w odpowiednich ilo$ciach.
Do produkciji zakwasu najczesciej uzywa sie ciemnych mak zytnich (razowa, sitkowa), mozna tez spo-
rzqdzi¢ zakwas z ciemnej mqki pszennej. Mqki pszenne jasne, ktére zwyczajowo wykorzystywane sq
do wypiekéw domowych nie nadajq sie do przygotowania zakwasu. Natomiast z jasnych mak zytnich
mozna uzyskaé pieczywo mieszane o wysokich walorach smakowych.

Wyprodukowanie smacznego chleba na zakwasach polega na poddaniu maki cze$ciowemu
lub catkowitemu ukwaszeniu w zaleznosci od receptury. Niestety, aby skroci¢ metode produkcji chle-
ba ukwaszenie mgki moze tez odby¢ sie ,na skréty”, czyli zamiast korzystnego dla zdrowia dodatku
naturalnych zakwaséw wytwarzanych podczas dtugiej fermentacji, mozna zastosowa¢ handlowe $rod-
ki zakwaszajqgce.

Warto zna¢ zalety pieczywa na zakwasach. W trakcie fermentacji bakterie kwasu mlekowe-
go wytwarzajg kwasy organiczne (gtéwnie kwas mlekowy i octowy) wptywajqgce korzystnie na smak
i aromat pieczywa. Zabezpieczajq one ciasto przed rozwojem niekorzystnych dla naszego zdrowia mi-
kroorganizméw. Fermentacja zakwasu sprawia, ze w produkcie finalnym zmniejsza sie ilo$¢ zwigzkéw
toksycznych (np. mykotoksyny, azotyny) i nastepuje czesciowy rozktad soli kwasu fitynowego (substan-
cja antyodzywcza zmniejszajqca wchtanianie sktadnikéw mineralnych np. zelaza, cynku). Wptywa tez
korzystnie na funkcjonowanie przewodu pokarmowego, poniewaz sprzyja namnazaniu sie w jelitach

22



korzystnych bakterii, a hamuje rozwéj bakterii chorobotwérczych. Rowniez ze wzgledu na zakwasze-
nie tresci jelitowe| pieczywo takie ma wiekszg dostepnosciq sktadnikéow mineralnych (zelaza, wapnia,
cynku). Zawarty w takim pieczywie kwas mlekowy utatwia trawienie oraz zapobiega zaparciom, jest
bezpieczny nawet dla oséb z nadkwasnosciq zotgdka.

Ciemne pieczywo na zakwasach odznacza sie niskim indeksem glikemicznym, po jego spozyciu
nie nastepuje gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi, a ponadto dtuzej odczuwamy syto$é. Do-
datkowo w pieczywie na zakwasach udaje sie zachowa¢ wiecej (70%) niz w chlebach nieukwaszonych
(50%) kwasu foliowego — witaminy z grupy B, deficytowe| w naszym zywieniu, a majgcej pozytywny
wptyw na uktad sercowo-naczyniowy.

Chleb na zakwasach ma dobrze wyczuwalny, delikatny, kwaskowy smak i charakterystyczny za-
pach, fatwo zatem go pozna¢. Przyktadowo mozna tu wymieni¢ chleby: zytni razowy, pytlowy, sitkowy,
chleb pszenny Graham, chleb mieszany wiejski czy mazowiecki.
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KASZE sq to cate lub rozdrobnione ziarna zbéz, oczyszczone i cze$ciowo pozbawione okry-
Wy owocowo-nasiennej, po oczyszczeniu ziarna mogg by¢ polerowane, gniecione czy krojone, cze-
sto tez dodatkowo poddane obrébce hydrotermicznej. Surowcem do produkgji kasz sq rézne zboza
tj. jeczmien, gryka, owies, proso, kukurydza, pszenica.

Ze wzgledu na stopiefi przerobu, ksztatt i wielko$é czqstek kasz mozna je podzieli€ na trzy grupy:

* kasze uzyskane przez obfuskiwanie catego ziarna z zachowaniem jego ksztattu np. peczak
jeczmienny, kasza jaglana, kasza gryczana;

* kasze uzyskane w wyniku krajania kaszy catej np. kasze tamane jeczmienne i kasza krakow-
ska gryczana;

* kasze uzyskane w wyniku dodatkowego obtaczania lub polerowania powierzchni kaszy tama-
nej np. kasza jeczmienna perfowa, kasza manna pszenna, kaszki kukurydziane.

Jednym z czynnikéw obnizajgeych spozycie kasz jest dtugi czas ich gotowania — miedzy innymi
dlatego spozycie kasz jest niewielkie w krajach zachodnich. Waznym elementem jako$ciowym kaszy
jest zwiekszenie jej objetosci po ugotowaniu, ktére moze waha¢ sie od 2,3 (dla kaszy gryczanej) — 3
razy (dla kasz jeczmiennych).
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Kasze gotuje sie az do uzyskania réznych konsystencii:
* na sypko,

* pétsypko,

* rozklejane geste,

* rozklejane rzadkie.

Sama konsystencja kaszy zalezy od:
* jej rodzaju,

* ilosci dodanej wody oraz

* techniki gotowania.

Kasze sypkie i pétsypkie najczesciej dodaje sie do drugich dan
miesnych. Kasze mozna tez dodawa¢ do zup — najczeéciej na 1 porcje
krupniku (500 ml) nalezy zuzy¢ ok. 20 g suchej kaszy jeczmiennej, a na
danie podstawowe 80-100 g.

Wsrod wazniejszych zywieniowo produktéw z tej grupy mozemy
wyrézni¢ kasze gruboziarniste:

* kasza gryczana,

* jeczmienna peczak,

* jaglang,

* owsiana peczak.



Tabela 2. Warto$¢ energetyczna i wybrane sktadniki odzywcze réznych kasz — podano w 100 g suchej kaszy
(kolorem zaznaczono najwyzsze wartoéci)

Kasze
sktadniki gryczana jaglana jeczmienna/peczak
energia (kcal) 336 346 334
biatko (g) 12,6 10,5 6,9
thuszcz (g) 3,1 2,9 2,2
weglowodany (g) 69,3 71,6 75,0
btonnik (g) 59 3,2 6,2
sktadniki mineralne
potas (mg) 443 220 228
zelazo (mg) 459 240 181
magnez (mg) 218 100 45
cynk (mg) 3,50 3,40 0,92
witaminy
witamina B, (mg) 0,54 0,73 0,14
witamina Bé (mg) 0,67 0,75 0,24
witamina pp (mg) 1,95 2,30 2,19
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Kasza gryczana - zawiera duzo btonnika i sktadnikéw mineralnych
(m.in. potas, fosfor, magnez, zelazo). Ponadto biatko (12,6%) w niej za-
warte ma stosunkowo wysokq warto$¢ odzywczg, aby jq zwigkszy¢ moz-
na spozywad kasze gryczang z produktami mlecznymi, jajami, grzybami
czy warzywami. Po ugotowaniu kasza jest bardzo delikatna i nie klei sie.

Kasza jeczmienna peczak — zawiera podobnie jak kasza gryczana
duzo btonnika, szczegélnie bogatego w beta-glukany (frakcja btonnika
pokarmowego wptywajgca na obnizenie cholesterolu we krwi). Dzieki

temu codzienne spozywanie tej kaszy moze mie¢ zbawienny wptyw na
prace serca i stan naczyn krwiono$nych.

Kasza jaglana — z6tto zabarwiona kasza uzyskiwana z prosa. Prze-
twarzajgc proso na kasze powinno sie otrzymac ok. 65% kaszy. Z wielu
wzgledéw warto popularyzowaé spozywanie tej kaszy, pod wzgledem
wartoéci odzywczej kasza jaglana doréwnuje kaszy gryczanej. Zawie-
ra mniej btonnika niz inne kasze, ale dzieki temu jest tatwiej strawna
i polecana przy chorobach przewodu pokarmowego. Kasza jaglana za-
wiera tez krzem zapewniajgcy dobry stan paznokci, skéry i wptywajgcy
korzystnie na stawy.




Kasza owsiana — ziarno owsa ma szczegdlnie wartoéciowy sktad od-

zywczy, ktéry stanowi o wysokiej przydatnosdci zywieniowej dla cztowieka:

* zawiera wiecej tluszczu i biatka w stosunku do innych ziaren zbéz,

* podobnie jak kasza jeczmienna zawiera szczegdlnie duzo
beta-glukanéw.

Dlatego regularne spozywanie produktéw z owsa podwyzsza spraw-
no$¢ fizyczng cztowieka i zwieksza jego odporno$é na trudne warunki, co
zostato sprawdzone u sportowcéw. Kasze owsiane, a szczegdlnie peczak
owsiany (obtuszczone ziarno owsa) — niestety rzadko dostepny w naszych
sklepach — moze z powodzeniem zastepowa¢ ziemniaki czy ryz w nasze;
kuchni. Ma od nich wyzszq warto$¢ odzywczq i jest tanszy.
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jest jednq z najstarszych roélin uprawnych. Stanowi wazny skrobiowy sktadnik pozywienia
ludnosci Azji i Afryki Pétnocnej. Popularny ryz jest to ziarna jednorocznej rosliny z rodziny traw, obei-
muje okoto 20 gatunkow.

W zaleznosci od ksztattu ziaren wyréznia sie przede wszystkim ryz:

« dtugoziarnisty (ziarna majq dtugo$¢ 4-5 razy wiekszq niz szeroko$¢),
 Srednioziarnisty (ziarna majg dtugos$¢ 2-3 razy wiekszq niz szerokosc),
o krotkoziarnisty (o ziarnach kulistych).

W sprzedazy mozna tez kupié ryz dziki, jest to trawa — nie spokrewniona z ryzem siewnym.
Ze wzgledu na swéj kolor i orzechowy smak dziki ryz jest czesto stosowany w sztuce kulinarnej jako
dodatek do biatego ryzu.

W zaleznosci od stopnia oczyszczenia i przetworzenia, mozna uzyskaé rézne postacie ryzu:

* ryz bialy —poniewaz jest on pozbawiony okrywy plewiastej (tuski), zarodka i okrywy, jest ubogi
w biatko, ttuszcz i witaminy za to jest delikatny i lekko stodkawy;

* ryz brqzowy — jest minimalnie przetworzony. Ze wzgledu na nieznaczng obrébke wstepng,
ryz ten wymaga dtugiego gotowania, ale zawiera najwiecej sktadnikéw odzywczych, a zawar-
to$¢ btonnika pokarmowego jest 3,5 krotnie wyzsza niz w ryzu biatym.
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* ryz parboiled — przed mtéceniem poddaije sie go dziataniu pary
wodnej pod ci$nieniem, a nastepnie suszy. Dzieki temu czeé¢
sktadnikéw odzywczych z okrywy przenika do $rodka ziarna,
a jego ziarna nigdy sie nie klejq;

* ryz precooked — ziarna ryzu sq catkowicie ugotowane, a nastepnie
usuwa sie z nich wode. Jest szybki i wygodny w przygotowaniu,
moze by¢ to ryz biaty lub brgzowy;

* ryz btyskawiczny — ziarna ryzu sq podgotowane i nastepnie wysu-
szone, dzieki czemu ryz gotuje sie dtuzej niz precooked, ale krécej
niz zwykly ryz biaty.

Przetwory zbozowe mogq by¢ wytwarzane w wyniku prostego pro-
cesu przetwérczego, polegajgcego tylko na lekkim obtuszeniu, a nastep-
nie pokrojeniu ziarna (np. kasze). Mogq tez by¢ wytwarzane drogq skom-
plikowanych proceséw oddziatywania temperatury, wysokiego cisnienia
oraz wody (np. przetwory $niadaniowe), podczas ktérego zachodzq pro-
cesy chemiczne, zmieniajqce strukture i funkcje zywieniowe sktadnikéw
zawartych w ziarnie.



MAKARONY sq to produkty otrzymane przez wysuszenie ufor-
mowanego ciasta uzyskanego z maki i wody, mozna tez do nich za-
stosowa¢ rézne dodatki wzbogacajgce lub smakowe, np. jaja, mgczki
warzywne, witaminy.

Makarony produkuije sie zazwyczaj z mgki makaronowej pocho-
dzqcej z przemiatu pszenicy twardej Triticum durum lub zwyczainej Triti-
cum vulgare. Produkty o granulacji kaszkowej, pochodzgcej z przemiatu
pszenicy durum nazywa sie semoling. Poza tradycyjnymi makaronami
z maki pszennej, wytwarza sie rowniez makarony z maki sojowej, gry-
czanej czy ryzowe.

Aby uzyska¢ makarony o wigkszej warto$ci odzywczej stosuje sie
magke petnoziarnistq i otrzymuje sie produkt zawierajgcy wiecej — od
makaronéw z semoliny — btonnika, sktadnikéw mineralnych i witamin
(szczegolnie witamine PP). Kolorowe makarony uzyskuije sie dodajgc do
ciasta naturalne suszone produkty, np. pomidory czy szpinak. Makarony
sq produktami o duzej przydatnoéci kulinarnej, wykorzystujemy je do
zup, drugich dan czy satatek.




nazywane ,galanteriq
$niadaniowq” ze wzgledu na walory smakowe,
ale i tatwo$¢ przygotowania sq powszechnie
spozywane najczescie| na $niadanie.

Asortyment ptatkéw jest bardzo duzy, ptatki
rézniq sie: smakiem, ksztattem, kolorem i wielko-
$cig. Ich warto$¢ odzywcza uzalezniona jest od ro-
dzaju uzytego surowca, jego stopnia oczyszczenia
oraz rozdrobienia maki.

Naijlepszymi naturalnymi produktami pod wzgledem zdrowotnym sq ptatki owsiane, zytnie, jecz-
mienne czy pszenne. Mozna je spozywaé w postaci, np. owsianki lub mieszanki ptatkéw (musli)
z réznymi dodatkami rodzynkami, orzechami, suszonymi owocami czy pestkami stonecznika.

Regularne spozywanie takich produktéow ze wzgledu na wysokqg zawarto$¢ btonnika
(w tym beta-glukany, pentozany), sktadnikéw mineralnych (m.in. potas, magnez) i witamin (z grupy B,
witaminy E) prozdrowotnie wptynie na nasz stan zdrowia. Mogq petni¢ one pozytywng role w profi-
loktyce i leczeniu miazdzycy, ponadto poprawiajg pamie¢ i koncentracje uwagi — majqg dobroczynny
wptyw na stan uktadu nerwowego.
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CALE ZIARNO DLA ZDROWIA

Mgka do pieczenia chleba wytwarzana jest z ziaren zbdz — najczesciej pszenicy i zyta, ale
réwniez z jeczmienia, owsa czy kukurydzy. W zaleznosci od tego, jakg magke chce uzyska¢ mtynarz,
odpowiednio miele zboze, czyli rozdrabnia, odrzucajqc przy tym lub zachowujqc rézne czesci ziarna.
Jesli w procesie przemiatu mielone jest cate ziaro, co oznacza, ze wszystkie jego sktadniki znajdujq
si¢ w mqce, maka jest ciemniejsza i grubsza. Taki przemiat nazywano razowym — raz zmielone ziarno
zb6z. Natomiast podczas przemiatu wyciggowego z ziarna sq odrzucane, ,wyciggane” niektére jego
czesci. Im wiecej czesci ziarna odrzucono, tym maka bielsza, drobniejsza, piekniejsza... Jest tylko
jedno ale... zawiera prawie same weglowodany, natomiast jest ,wyprana” z witamin i sktadnikéw

mineralnych.

3
Schemat budowy ziarna zb6z

1. tuska, czyli okrywa owocowo-nasienna:
btonnik, sktadniki mineralne, witaminy

z grupy B

2. Warstwa aleuronowa (pod tuskq): biatko,
witaminy z grupy B

3. Bielmo: weglowodany (skrobia)

4. Zarodek: ttuszcze, witamina E
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Produkty z catego ziarna — inaczej razowe, catoziarnowe lub potocznie zwane petnoziarniste
— zawierajq wszystkie sktadniki odzywcze naturalnie wystepujqce we wszystkich czeéciach sktadowych
ziarna zbéz. Jesli zostang poddane zabiegom lub/i procesom technologicznym, ktére nie powodujg
usuniecia cze$ci masy ziarna (np. oczyszczanie, rozdrabnianie, gotowanie, zgniatanie, prazenie, su-
szenie) to zawierajg prawie tyle samo cennych sktadnikéw pokarmowych, ile znajduje sie w surowcu.

PRODUKTY ZBOZOWE

PRODUKTY Z CAtEGO ZIARNA POZOSTALE PRODUKTY

36

m.in. mgki razowe, chleb zytni razowy,
chleb petnoziarnisty, chleb Graham,
kasze gruboziamiste (gryczana, peczak,
jaglana), ryz brgzowy, makaron razowy,
ptatki owsiane, jeczmienne,
zytnie, pszenne

m.in. mgki pszenne jasne, chleb
baltonowski, kajzerka, kasza kuskus,
kasza manna, drobne kasze jeczmienne,
biaty ryz, jasny makaron,
smakowe ptatki $éniadaniowe,
wyroby cukiernicze

Rys. 3 Podziat produkiéw zbozowych w zaleznosci od stopnia przetworzenia ziara




W praktyce trudno jest jednoznacznie zidentyfikowa¢ te produkty na rynku. W réznych krajach
zostaly one zdefiniowane inaczej, np.:

* w Wielkiej Brytanii i USA, produkty z catego ziarna to takie, ktére w sktadzie recepturalnym
zawierajq = 51% surowcédw z catego ziarna w przeliczeniu na mase produktu,

* podczas gdy w Szwecji i Danii wymogiem jest zawarto$é¢ > 50% surowcédw z catego ziarna
w przeliczeniu na suchq mase.

* w Niemczech natomiast, chleb razowy to taki, ktéry otrzymany jest z mgki zawierajqcej 90%
catego ziarna.

Ministerstwo Rolnictwa USA w roku 2008 ustalito, iz dla wiekszosci produktéw, surowiec
z catego ziarna musi zajmowa¢ pierwszg pozycje w sktadzie recepturalnym podawanym na etykiecie
produktu, tj. jego udziat musi by¢ wiekszy niz kazdego z pozostatych surowcow uzytych do jego wy-
tworzenia.
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Do sktadnikéw ziarna posiadajgeych prozdrowotne dziatanie zalicza sie m.in.:
* btonnik pokarmowy,

* polifenole,

* fitoestrogeny,

* kwas fitynowy.

to cze$¢ pozywienia roélinnego oporna na dziatanie enzyméw przewodu
pokarmowego cztowieka. Reguluje on prace jelit zapobiegajgc m.in. hemoroidom, zaparciom nawy-
kowym, a nawet nowotworom jelita grubego. Ponadto wigze metale ciezkie (np. otdw, rted), obniza
poziom cholesterolu i cukru we krwi, wywotuje tez uczucie sytosci przez dtuzszy czas (wazne dla oséb
ktore sie odchudzajq). Wéréd wielu frakcji btonnika warto zwréci¢ uwage na beta-glukany zawarte
w ziarnach zbéz przede wszystkim jeczmienia, owsa i pszenicy, wzmacniajq one uktad odpornoscio-
wy organizmu. Dodatkowo stwierdzono, ze majg pozytywny wptyw na poziom cholesterolu we krwi.
Codziennie spozywanie ok. 2-3 g beta-glukanéw pochodzqcych z owsa powoduije obnizenie pozio-
mu LDL-cholesterolu o ok. 4-5%.
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Podobnie jak czerwone wino, ziarno zb6z bogate jest w . W produktach zbozowych
sq to kwasy fenolowe 1. kwas ferulowy, wanilinowy, p-kumarowy oraz kawowy. Zaliczamy je do natu-
ralnych sktadnikéw zywnosci o charakterze przeciwutleniaczy. Chronig one organizm przed stresem
oksydacyjnym i zapobiegajq rozwojowi choréb m.in. miazdzycy naczyn i zmianom nowotworowym.

Jednym ze sktadnikéw ziarna sq (np. secoisolariciresinol, matairesinol) stanowiq
one roélinne prekursory lignanéw zwierzecych — enterodiolu i enterolaktonu, zwigzkéw wykazujqeych
stabg aktywno$é estrogenowq. Aktywno$é biologiczna fitoestrogendw obejmuje m.in. wiasciwosci
przeciwnowotworowe, antyoksydacyjne i antybakteryjne, a takze zdolno$¢ do obnizania poziomu
cholesterolu w surowicy krwi.

byt do niedawna uwazany wytqcznie za czynnik antyodzywczy (zmniejszajgcy
wchtanianie np. zelaza, cynku). Stwierdzono jednak, iz zwigzek ten jako sktadnik mieszanej i zrézni-
cowanej diety moze hamowa¢ rozwéj nowotworéw m.in. raka sutka, jelita grubego. Duza czesé tych
cennych sktadnikow zlokalizowana jest w zewnetrznej warstwie ziarna, zatem w jasnych mgkach sq
one usuwane wraz z tuskg, powodujgc obnizenie wtasciwosci antyoksydacyjnych korcowego produk-
tu przemiatu.

Tradycyjna europejska dieta zawiera w przewadze produkty zbozowe otrzymywane z mgki
o niskim wyciggu, tzw. oczyszczonej, w ktérych poziom wielu sktadnikow odzywczych, a takze bton-
nika i innych bioaktywnych substancii (tj. fitosterole, stanole, fityniany, kwasy fenolowe) moze by¢
nawet 2,5-5 razy mniejszy niz w produktach z catego ziamna.
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Dobrodziejstwa cafego ziarna

Na podstawie przeprowadzonej analizy ponad 65 badan stwier-
dzono, ze u oséb spozywajgcych dziennie 48-80 g produktéw z catego
ziarna (3-5 porcji) — w poréwnaniu z osobami, ktére spozywaty te pro-
dukty rzadko lub wcale — ryzyko zachorowania na:

. byto mniejsze o ok. 26%,

* ryzyko wystgpienia 0 21%,

* u oséb tych w ciggu 8-13 lat obserwowano nizszy przyrost
masy ciata.

Podobnie na podstawie wynikéw 15 badan stwierdzono, ze osoby,
ktore spozywaty 3 porcje produktéw z catego ziarna byty szczuplejsze
— w poréwnaniu z osobami o niskim spozyciu tych produktéw:

* miaty nizszy BMI (wskaznik masy ciata) o 0,58 kg/m?
* mniejszy obwéd w talii 0 2,7 cm.




W amerykanskich badaniach Nurses” Health Study stwierdzono,
iz duze spozycie produktéw catoziarnowych (w ilosci ok. 3 porcje dzien-
nie) wigzato sie z nizszym o 25-30% ryzykiem zawalu serca i udaru mé-
zgu w stosunku do oséb z bardzo niskim spozyciem tych produktéw lub
w ogéle ich nie spozywajqgcych.

Sktadniki catego ziarna dziatajq prozdrowotnie, dlatego
regularne spozywanie produktéw petnoziarnistych zmniejsza ryzyko
choréb cywilizacyjnych przede wszystkim schorzeri uktadu sercowo-
-naczyniowego, nowotworéw, cukrzycy typu 2 oraz otytosci.

W Szwedzkim badaniu przeprowadzonym wsrod 60 tys. kobiet
stwierdzono, iz ryzyko zachorowania na raka jelita grubego byto o0 35%
nizsze wéréd kobiet, kidre spozywaty dziennie wiecej niz 4,5 porcji pro-
duktéw z catego ziarna w poréwnaniu do kobiet spozywajgcych mniej
niz 1,5 porcji tych produktow.




SWIATOWE ZALECENIA ZYWIENIOWE

. Statystyczny Polak zjada ok. 147g na dzien/osobe chleba, co jest zjawiskiem niepokojgcym.
Zywieniowcy zalecajq wieksze spozycie pieczywa, proponowane racje pokarmowe dla dorostych
kobiet to 240 g, a dla mezczyzn 360 g pieczywa dziennie.

Zalecenia dotyczqce spozycia produktéw z catego ziarna przez osoby doroste sq rézne w zalez-

nosci od kraju:

* dla przyktadu w Szwajcarii zaleca sie spozy-
waé przynajmniej 2 porcje produkiéw z cate-
go ziarna dziennie,

* w Danii — przynajmniej 75 g/ 2400 kcal,

* w Kanadzie przynajmniej potowe spozywanych
produktéw zbozowych,

* aw USA co najmniej 3 porcje takich produktéw.

W wielu krajach np. we Francji, w Niemczech
podobnie, jak w Polsce zalecenia nie sq tak dopre-
cyzowane, cho¢ w codziennym zywieniu polecane sq
produkty catoziarnowe.
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Tabela 3. Zalecenia zywieniowe dotyczqce spozycia produktéw zbozowych w réznych krajach

Kraj

Zalecenia zywieniowe dotyczgce spozycia dla osoby dorostej/dzien

produktéw zbozowych

w tym catego ziarna

Francja

3 porcje/dzien (po jednej w kazdym positku)

preferowana forma produktéw: catoziarnowe

Wielka Brytania

3 porcje/dzien (po jednej w kazdym positku)

preferowana forma produktéw: catoziarnowe

Szwaijcaria

3 porcje/dzien (po jednej w kazdym positku)

w tym 2 porcje produktéw z catego ziarna

Holandia

chleb: 5-7 porgiji

preferowana forma produktéw: catoziarnowe

Dania, Szwecja,

75g9/2400 kcal lub 629/2000 kcal

Norwegia

Singapur 5-7 porcji w tym 2-3 porcje w formie z catego ziarna

USA 6 porcji: 2000 kcal przynajmniej pofowa w formie catoziarnowej — 3 porcje*
Australia j:g l:noqbiicezt;/zz:w_:qé?%cgorcii preferowana forma produktéw: catoziarnowe
Kanada 5 porcji lub wiecej z czego potowa w formie catoziarnowe;

Polska preferowana forma produkiéw: catoziarnowe

* jedna porcja powinna zawiera¢ w skladzie przynajmniej 16g sktadnikéw z catego ziarna
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W krajowej Piramidzie Zdrowego Zywienia (Instytut Zywnosci i Zywienia) poleca sie spozywad
dziennie 5 lub wiecej produktéw zbozowych. Wéréd nich najlepiej wybiera¢ artykuty z razowego prze-

miatu, oprécz pieczywa razowego czy typu Graham, polecany jest takze ryz brgzowy oraz gruboziar-
niste kasze i razowy makaron.

Przyktadowo mozna spozy¢:

* na $niadanie: owsianke,

* na drugie $niadanie: grahamke,

* na obiad: 3 tyzki kaszy peczak,

* na kolacje: 2 kromki chleba razowego.

Dobrze, aby w diecie zdrowych oséb dorostych przynajmniej 2-3 porcie produktéw
zbozowych stanowity produkly z catego ziarna.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Nie zapominaj o ruchu!
‘t/o\u /’ s (% Hﬂﬁ

Instytut Zywnosci i Zywienia 2009
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KONSUMENCI CALEGO ZIARNA

W starozytnodci gtéwnym podziatem dla pieczywa byt jego kolor,
uzalezniony od stopnia przemiatu mqki. Pieczywo jasne byfo symbo-
lem zamoznosci i dobrobytu, natomiast pieczywo razowe kojarzyto sie
z biedg i ubéstwem. Mimo, iz od tych czaséw minety wieki to zdaniem
niektorych, takie btedne przekonanie dzemie w ludziach po dzi$ dzien...

Spozycie produktéw z catego ziarna w Europie nie jest zgodne
z zaleceniami.

* W Wielkiej Brytanii okoto jednej trzeciej dorostych i 27% dzieci nie
spozywa produktéw z catego ziarna w ogéle, a tylko 5-6% popu-
lacji osiqga spozycie na poziomie 3 porcji/dzien.

* Podobnie w USA, gdzie jak wynika z raportu Departamentu Rol-
nictwa, tylko 7% amerykanoéw realizuje zalecenia dotyczqce pro-
duktéw z catego ziarna (3 porcje/dzien).

* W przeciwienstwie do USA i Wielkiej Brytanii, Skandynawowie zwy-
czajowo konsumuijq wiecej produkiéw z catego ziarna szczegélnie
pieczywa zytniego. Spozycie produktéw petnoziarnistych w Norwe-
gii jest okoto cztery razy wyzsze niz w Wielkiej Brytanii, a w Finlandii



jeszcze wyzsze. W krajach Skandynawskich realizacja zalecer
dotyczqcych spozywania tych produktéw (na poziomie 75g/
dzien) wéréd oséb dorostych waha sie od 16% (wéréd mezczyzn
w Danii) do 35% (wéréd kobiet w Norwegii). Ogélnie mezczyz-
ni konsumujqg wiecej catoziarnowych produktow niz kobiety, co
moze wynika¢ z wigkszego spozycia zywnosci ogdlnie.

* Polscy konsumenci spozywajq niewielkie ilosci pieczywa z razo-
wego przemiatu takich jok chleba graham czy razowy. Krajo-
wa produkcja takiego pieczywa nie przekracza 4% jego ogodl-
nej ilosci, natomiast w Niemczech stanowi ono ponad 20%,
w Szwecji i Norwegii ponad 15%.

Z przeprowadzonych badan w Katedrze Zywienia Cztowie-
ka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego wynika, ze prawie
20% badanych studentéw nie spozywata produktéw z catego ziarna
w ogdle, natomiast tylko 1/6 badanych spozywata 3 lub wiecej porcji
produktéw catoziarnowych na dzien. Zaréwno w badaniach w Wielkiej
Brytanii, w USA jak i warszawskich wéréd produktéw petnoziarnistych
najwiecej spozywano razowego pieczywa i ptatkéw $niadaniowych.




Bardzo wazna jest $wiadomos¢ konsumentéw przy wyborze produktow, ze warto$¢ zywienio-
wa jest tu uzalezniona od stopnia przemiatu ziarna. W ogélnoeuropejskim badaniu przeprowadzo-
nym przez Europejskg Rade Informacji o Zywnosci (EUFIC) na temat stanu wiedzy zywieniowej kon-
sumentéw, stwierdzono, ze ponad 73% respondentdow w Wielkiej Brytanii, Szwecji, na Wegrzech,
w Niemczech i w Polsce wiedziato, ze eksperci zalecajq wyzsze spozycie produktéw z catego ziamna,
iedynie konsumenci we Francji mieli mniejszqg wiedze na ten temat (49%).

W przeprowadzonych badaniach konsumenckich wéréd ponad 500 oséb w Wielkiej Brytanii, Fin-
landii i Whoszech respondenci pozytywnie postrzegali produkty z catego ziarna jako naturalne, zdrowsze
i z punktu zywieniowego korzystniejsze produkty niz oczyszczone produkty zbozowe. Brytyjczycy i Finowie
podkreslali tez dobry smak tych produktéw. Na $wiecie spozywanie razowego chleba jest kojarzone ze
zdrowym trybem zycia. Typowy konsument wybierajqgcy pieczywo razowe zamiast biatego zazwyczaj jest
starszq osobq, nalezy do wyzszej klasy ekonomiczno-spotecznei, rzadziej pali papierosy i czesciej upra-
wia ¢wiczenia fizyczne.




Aby zmieni¢ nasze nawyki zywieniowe warto stopniowo zamienia¢:
* produkty wysoko przetworzone, np. kajzerki, jasny chleb, biaty ryz na
* produkty catoziamowe, np. chleb razowy, petnoziarnisty makaron, ryz brgzowy.

Sprébujmy poeksperymentowac kupujgc dla odmiany zamiast mgki biatej — magke zytnig razowq
czy dodajgc zamiast maki ptatki owsiane do wszelkich wypiekow, plackow czy nalesnikow. Ze wzgledu
na trudniejszy wypiekanie niektérych takich produktéw mozna przygotowujqc ciasto doda¢ razowq
make w ilosci (1/2 lub 3/4) a reszte jasnej pszennej aby nalesniki ,nie przywieraty” do patelni.

Asortyment produktéw z catego ziara jest coraz wiekszy, ale ich identyfikacja na pétce sklepowei
czasem jest nie lada wyzwaniem. Niestety nie wszystkie ,ciemne” produkty sq razowe, zaréwno chleby jak
i makarony mogq zawiera¢ sktadniki (np. karmel) nadajgce im ciemniejszy, brgzowy odcien. Niektore pro-
dukty zawierajq tylko niewielkq ilo$¢ catego ziarna, ale ich wyglgd moze sugerowaé¢ co innego. Réwniez
napis, ze produkt zawiera ,3-, 5-ziaren” nie gwarantuje nam, ze jest to produkt razowy, bo nie wiadomo
ile dodatku mgki razowej zawiera. Chyba, ze zawiera informacije o procentowej zawartosci catego ziarna.

Zatem, aby dowiedzie¢ si¢ prawdy o produkcie zbozowym trzeba w pierwszej kolejnosci spoj-
rze¢ na jego sktad umieszczony na opakowaniu, pierwszy surowiec (np. mgka razowa zytnia) to ten
ktérego jest w produkcie najwigcej.
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Przy wyborze ptatkéow zbozowych szczegélnie dla dzieci nalezy zwréci¢ uwage na pozostate -
sktadniki w produktach $niadaniowych, gdyz czesto w ich sktadzie wystepujg znaczne ilosci cukru, kto-
rego wysokie spozycie nie jest korzystne dla zdrowia. Dlatego lepiej podawa¢ dzieciom ptatki owsiane
czy jeczmienne gotowane na mleku, z dodatkiem, np. rodzynek, owocéw suszonych czy miodu, i tylko
sporadycznie zastepowad je smakowymi ptatkami wysoko przetworzonymi (np. kulki czekoladowe).

RAZOWE SMAKUJE - SERCE SIE RADUJE!' SMACZNEGO!
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PORADY W PIGULCE

Jedz réznorodne produkty zbozowe do kazdego positku, 5 pordiji
lub wiecej dziennie!

Jasny chleb i butki, biaty ryz zastepuj produktami z catego ziarna,
np. chleb razowy, butka grahamka, ryz brqgzowy, kasza jeczmien-
na peczak.

Produkty z catego ziarna spozywaj przynajmniej 2-3 porcje dziennie!
Regularne spozywanie produktéw z catego ziarna zmniejsza ryzy-
ko choréb cywilizacyjnych 1. otyto$¢, schorzenia sercowo-naczy-
niowe, nowotwory i cukrzyca.

Do przyrzqdzania potraw zbozowych: typu kluski, naleéniki, pie-
rogi, uzywaj gtéwnie maki razowei!

Robigc zakupy zwracaj uwage na etykiety produkiéw zbozo-
wych. Czasami ciemna barwa chleba jest wynikiem dodatku,
np. karmelu. Wybieraj produkty o niewielkiej zawartoéci dodanych
cukréw prostych, a wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego.
Ciasta, ciasteczka i pieczywo cukiernicze nawet petnoziarniste
spozywaj w umiarkowanych iloéciach — najlepiej nie czeéciej niz
1-2 razy w tygodniu.
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KOTLETY Z KASZY JAGLANEJ Z WARZYWAMI

Sktadniki:

25 dkg kaszy jaglanej
2 marchewki
pietruszka korzen

1/4 selera

1 cebula

3 jqja

2 tyzeczki masta

tarta butka

natka pietruszki

2 szklanki wywaru z wtoszczyzny
olej do smazenia

s6l, pieprz do smaku

Wioszczyzne umyé, optukaé, obraé, wlozy¢ do wrzqcej wody i ugotowaé. Kasze wsypaé na
sitko i optuka¢ w gorqcej wodzie (co umozliwi usuniecie lekkiej goryczki), zalaé wrzgcym wywarem
z wloszczyzny (2 szklanki) doda¢ sél, 2 tyzeczki masta; gotowaé pod przykryciem az kasza wchto-
nie wode (ok. 20 min.). Nastepnie na kilkanascie minut wstawié do lekko nagrzanego piekarnika
(lub garnek zawingé w gruby koc, zeby trzymat ciepto).

Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke i usmazyé. 2 jaja ugotowaé na twardo, obra¢ i posiekaé. Do
przestudzonej kaszy dodaé posiekany koperek, rozmieszane jajo, sél i pieprz; wymiesza¢ i dodaé
posiekane jaja. Formowaé z masy kotlety, obtoczyé¢ butkqg tartq i smazyé. Mozna podawaé z suréwkq
warzywnaq.
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KASZA PECZAK Z PIECZARKAMI
Sktadniki:

szklanka kaszy jeczmiennej peczak
1 cebula

5 érednich pieczarek

starly ser z6tty

$wieze listki bazylii

olej

s6l, pieprz do smaku

Kasze wsypa¢ na sitko optukaé w zimnej wodzie, zala¢ 2 szklankami wrzqcej wody doda¢ sél,
1 tyzeczke oleju; gotowa¢ pod przykryciem az kasza wchtonie wode (ok. 20 min.). Nastepnie na
kilkanascie minut wstawi¢ do lekko nagrzanego piekarnika (lub garnek zawing¢ w gruby koc,zeby
trzymat ciepto). Cebule i pieczarki obra¢, pokroi¢ w kostke i usmazy¢; doda¢ sél i pieprz do smaku.
Kasze podawaé z pieczarkami i cebulg, na wierzch posypa¢ startym serem i listkami bazylii. Mozna
podawac z ketchupem.
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Sktadniki:

* pét szklanki suchego razowego makaronu
(dla 1 osoby)

kilka suszonych pomidoréw (w oliwie)
zqbek czosnku

120 g $wiezego szpinaku

oliwa z oliwek

s6l, pieprz do smaku

tarty ser z&ty

Szpinak doktadnie wyptuka¢ i poszatkowa¢; doda¢ przecisniety przez praske czosnek, dusi¢ na
oliwie z oliwek (2-3 tyzki) (mozna uzy¢ oliwy z suszonych pomidorow) mieszajgc przez kilka minut.
Pomidory odsqczy¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki, doda¢ do szpinaku, wszystko dusi¢ 1-2 minuty.

Makaron razowy ugotowaé w osolonej wodzie. Gotowy makaron doda¢ do pozostatych sktad-
nikow, doprawi¢ do smaku, posypa¢ tartym serem zottym, wszystko razem dobrze wymieszad i poda-
wac.
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CIASTECZKA OWSIANE

Sktadniki:

* 2 szklanki kefiru

1 szklanka ptatkéw owsianych
1 jajko

4 tyzki oleju

1 szklanka maki razowej

1/ szklanki cukru

2 tyzeczki proszku do pieczenia
V2 tyzeczki sody oczyszczonej
Va tyzeczki soli

rodzynki, orzeszki

o i
IR
ﬁ%@
Ptatki owsiane namoczy¢ w kefirze, odstawi¢ na 1 godzine. Piekarnik nastawi¢ na 180°C.
Nastepnie do namoczonych kefirem ptatkéw doda¢ jajko i olej, wymiesza¢; potem powoli wsypac

make, cukier, proszek do pieczenia, sode, sél, rodzynki, orzeszki. Naktada¢ tyzkg ciastka na blaszke
wytozong papierem do pieczenia lub do foremek; piec ok. V2 godziny.
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RAZOWE CIASTO MARCHEWKOWE
Sktadniki ;,

3 szklanki marchwi startej na duzej tarce
1 szklanka oleju
4 jajka
1,5 szklanki cukru
2 szklanki mqki razowej
\ o b tyzeczki soli

* 1 lyzeczka sody oczyszczonej

* 2 lyzeczki proszku do pieczenia

* mozna doda¢ rodzynki, orzeszki,

pestki stonecznika lub dyni

e Startq marchew, jajka, cukier i olej wymiesza¢. Powoli dodawaé¢ make, sél, sode i proszek do
pieczenia — ciqgle mieszajgc. Piec ok. 1 godziny w temperaturze 180°C.
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KRZYZOWKA

Hasto krzyzéwki bedzie brakujgcym wyrazem rymowanki.

. Moze by¢ jaglana lub jeczmienna
Niebieski kwiatek rosngcy w ,morzu” ktoséw, wygladajqcy jak gwiazdka
Konie lubiq to zboze, robi sig z niego smaczne ptatki

. Wypieka sie z niego najczeéciej razowe pieczywo na zakwasie

. Jesz go codziennie, najzdrowszy razowy i wielozbozowy




Kasza, mgka, jeczmien gryka, to ma ktosy i nie fika
Smakowite jest i zdrowe, ztote, czasem tez brqzowe,
To nie $wieci tak jak zorze, zgadniesz co to2 To jest




Notatki
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