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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Kasze w diecie dzieci

Kasze sg produktami niskoprzetworzonymi, bogatymi w sktadniki odzywcze i mineralne, dlatego warto wtaczyc je do codziennego menu
dzieci. Mozna przygotowac z nich positki zarowno na stodko, jak i na stono. Doskonale smakuja jako dodatek do zup lub II dania na obiad,
w postaci jaglanki na $niadanie, jaglanego budyniu na podwieczorek lub satatki z warzywami na kolacje.

KASZE DROBNOZIARNISTE

przeznaczenia zywieniowego

Kaszki od ktdrych warto
rozpoczac rozszerzanie diety.
Sa bezpieczne gdyz spetniajg

rygorystyczne normy,
dodatkowo uzupetniajg diete
dziecka w zelazo i wit. D,
ktore czesto sg sktadnikami
k niedoborowymi.
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Kaszki dla dzieci Kasza manna
nalei_qce do grupy s:rodkéw Jest jedng z pierwszych
spozywczych specjalnego

J

glutenowych kasz jakg mozna
wprowadzac do diety dzieci.
Wytwarzana jest z pszenicy
inalezy do najdrobniejszych
kasz, przez co bardzo szybko
i fatwo jg przygotowac.
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( Kasza

kukurydziana

Podobnie jak kasza manna jest
bardzo drobna i lekkostrawna.
W przeciwienstwie do manny
jest bezglutenowa. Powstaje
z pozbawionych tusek ziaren
kukurydzy i jest zrodtem
luteiny, wptywajacej na
prawidtowe funkcjonowanie
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Kasza jaglana h

Otrzymuje sie ja z ziaren
prosa. Jest bogatym zrodtem
zelaza. Dzieki temu, ze
kasza jaglana nalezy do kasz
drobnoziarnistych oraz zawiera
duzo cennych sktadnikow
mineralnych jest idealna dla
dzieci. Podkresli¢ rowniez
warto, ze nalezy do kasz

naturalnie bezglutenowych.
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k plamki zottej w oku.
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KASZE GRUBOZIARNISTE

To znakomite zrodto biatka, cynku,
magnezu, witamin z grupy B,
antyoksydantow oraz btonnika. Ma dziatanie
ochronne na btone sluzowg przewodu
pokarmowego. Czesto spozywana jest
rowniez w formie sptaszczonej, jako ptatki

Kasza owsiana A

owsiane.
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J

a Kasza gryczana h

Wytwarzana jest z nasion gryki, nastepnie
tamana oraz palona (kasza gryczana prazona)
lub niepalona (kasza gryczana nieprazona).
Jest bardzo dobrym zrodtem przeciwutlenia-
czy oraz aminokwasow egzogennych. Dzieci
chorujace na celiakie mogg, jg spozywac,

kponiewai jest kaszg naturalnie bezglutenowa,
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Kasza jeczmienna h

Wystepuje w trzech wariantach
rozdrobnienia. Wypolerowane i pozbawione
tuski cate ziarmo jeczmienia to peczak.
Pociety na kawatki peczak to kasza pertowa
(mazurska). Natomiast niewypolerowane
i rozdrobnione ziarmo jeczmienia to kasza

tamana (wiejska).
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