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Varime kasi k snidani, obédu i veceri
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Z ceho kasi pripravime?

Jako déti jsme si nejcastéji pomlaskavali nad krupicovou kasi ozdobenou kakaem, méslem a mouckovym
cukrem. Chutové bunky sice zaplesaji, ale ke zdravi prospéSnému pokrmu ma prece jen daleko. My se
podivame na slozeni aktuélnich vyzivovych hitmakeru, po kterych vas vi¢i hlad hned tak neprekvapi.

Kasi muzete pripravit z obilovin (oves, pSenice, zZito, jahly), z pohanky ¢i ryze.Abyste se nedostali do
kolobéhu stéle se opakujicich receptii, rozhodné byste je méli vyzkouSet vSechny. Kasi muzete pripravit
mouky. Vari se ve vodeé, kterou se pro lepsi nutri¢ni hodnoty doporucuje alespon ¢astecné nahradit mlékem
(zivocCisné i rostlinné).

Pokud hlidate vyzivové tabulky a potrebujete do porce pridat protein nebo jen chcete télu doprat energii,
ktera déle vydrzi, pridejte do kase bily jogurt, zakysanou smetanu, skyr nebo neochuceny cottage
Doslazovat muzete Cerstvym i suSenym ovocem, medem nebo nejruznéjsSimi sirupy.Nezapomente
ani na koreni. Univerzalni ovonéni nabizi skorice s vanilkou. K susenym Svestkam se vyborné hodi také
badyan, k jablkim neodmyslitelné patii hfebicek. A pokud chcete mlsat, pridejte kousky kvalitni
vysokoprocentni ¢cokolady, drcené kakaové boby nebo kavova zrna!

Ovsem to nekonci

Ovesna kase hraje jednoznacné prim diky dostupnosti, jemné chuti i rychlé pripraveé.Oproti psSenici



ma nizsi obsah lepku i glykemicky index, nedrazdi Zaludek a naopak poméhd ke zdravému zazivani. Ovesné
vlocky 1épe vstrebavaji tekutinu, takze po namoceni rychleji zméknou a neni nutné je varit. Pohanka je
potravinou, ktera by v jidelnicku rozhodné neméla chybét. Diky vysokému obsahu zinku posiluje
obranyschopnost sliznic, rutin zase napomdaha ke zdravému zilnimu systému. Jeji oriSkova chut se vybornée
snoubi se suSenymi Svestkami a skorici nebo s jablky a hruskami.

Jahly jsou v posledni dobé polozapomenutou surovinou a to je velka Skoda. Jedna se o jedinou zasaditou
obilninu, tzn., Ze neprekyseluji organismus. Vysoky obsah vlakniny a Zeleza z nich délaji ingredienci,
kterda napomahd zdravému zazivani a bojuje s chudokrevnosti. Stejné jako pohankaneobsahuji lepek,
proto se hodi i pro celiaky. Jadhlovou kasi skvéle ochuti Svestky nebo vyraznéjsi druhy ovoce. VyzkouSet
muzete také kompot nebo prazené orechy.

Ryzova kase je vhodna i pro osoby s nesnasenlivosti lepku, protoze ryze je prirozené bezlepkova
potravina. Zato je bohatym zdrojem polysacharidu, ze kterych se energie uvoliiuje postupné. Jeji jemna
chut otevird Sanci na experimentovani - hodi se totiz k jakémukoliv (ano, i exotickému) ovoci, ¢okolade,
ori$kiim i dal$im surovindm.

Neéeco extra

Fermentované kase jsou hitem posledni doby. Oceni je i stravnici, kteti se obavaji, zda jim kasSe nezatizi
zazivani. Pokud patrite mezi ty, kdo rano snidani nestihaji, mohl by vas praveé tento tip zachranit pred
prazdnym zaludkem. Fermentace, Cili proces kvaSeni, zvySuje obsah Zivin a enzymu, zaroven vylepsSuje chut
kasSe i jeji stravitelnost!

Zakladni fermentovanou kasi vyrobite snadno z salku jemnych vlocek- velmi chutna je smés zitnych,
ovesnych a pSeni¢nych vlocek. Tu zalijte 1 Salkem teplé vody, promichejte a nechte alespon 8 hodin
odstat. Poté muzete kasi podle libosti dosladit medem, javorovym ¢i datlovym sirupem, pridat orechy,
seminka, susené i cerstvé ovoce. Pokud zakladni kaSi nachystate vecer, zdrava ranni snidané vdm zabere par
minut.

Pro toho, kdo nema Cas shanét suroviny a pripravovat kasi vlastnimi silami, je na trhuk dispozici Siroka
nabidka predpripravenych kasi. Abyste mlsali zdravé, vSimejte si sloZeni takového vyrobku.
Uprednostnujte kasi s co nejvyssim podilem celozrnnych surovin, bez sladidel a s nizkym obsahem
soli. Vyrobci kasi v dnesni dobé mysli také na osoby s intoleranci lepku ¢i laktézy.



