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Abstrakt. Celem artykutu jest poréwnanie sposobow gotowania pod wzgledem smakowitosci, wydajnosci,
zawartosci sktadnikoéw mineralnych oraz zuzycia energii elektrycznej na przyktadzie kaszy gryczanej gotowanej
w odmierzone;j ilosci wody i w perforowanym woreczku w nadmiarze wody. Zywno$¢ poddawana obrobce
termicznej wymaga racjonalnego doboru rodzaju obrobki, czasu i sposobu jej prowadzenia. Stwierdzono, ze
bardziej racjonalnym sposobem przygotowania kaszy gryczanej niewptywajacym na smakowito$¢ jest goto-
wanie w odmierzonej ilosci wody ze wzgledu na wigksze o 25% zachowanie sktadnikoéw mineralnych, wyzsza
o prawie 10% zawarto$¢ sktadnikow suchej masy oraz ponaddwukrotnie nizsze zuzycie energii elektryczne;.

Wstep

Racjonalne gospodarowanie zywnoscig dotyczy rowniez zachowania si¢ konsumentoéw podczas
przygotowania positkow w warunkach gospodarstwa domowego. Jest to ostatni etap tancucha
zywno$ciowego, w ktorym nalezy przestrzega¢ zasad wlasciwego przetwarzania. Oprocz uzy-
skania pozadanych cech sensorycznych positku wazne jest zachowanie sktadnikow odzywczych,
bezpieczenstwo higieniczne, umiejetna gospodarka zapasami i energia. Do produktéw szeroko
rekomendowanych przez dietetykow i zywieniowcow nalezy kasza gryczana. Kasza gryczana
ma wysoka wartos¢ odzywcza i prozdrowotng. Charakteryzuje si¢ stosunkowo niskg wartoscig
energetyczng, wysoka zawarto$cig sacharydow, dobrze zbilansowanych pod wzgledem wartosci
biologicznej biatek, ttuszczow, witamin, sktadnikow mineralnych i btonnika oraz brakiem glutenu
[Dojczew, Kowalczyk 2011]. Ze wzgledu na zawartos$¢ rutyny i innych zwigzkéw majacych dzia-
lanie przeciwutleniajace, takich jak: tokoferole, kwercetyna, orientyna, witeksyna, izowiteksyna i
izoorientyna oraz kwasy fenolowe gryka uwazana jest za produkt o prozdrowotnym dziataniu na
organizm cztowicka. Substancje zawarte w gryce utrzymujg we krwi niski poziom cukru, obnizajg
ci$nienie krwi i wzmacniaja naczynia krwionosne. Z tych tez wzgledow zalecana jest do spozycia w
wielu schorzeniach, takich jak: kamica zotciowa, stany zapalne, choroba wieficowa i inne choroby
uktadu krazenia, w tym nadci$nienie t¢tnicze, kruchos¢ naczyn wlosowatych oraz miazdzyca [Dzie-
dzic i in. 2009]. Gryka zalecana jest rowniez w profilaktyce chorob nowotworowych. Stwierdzono,
ze zapobiega powstawaniu nowotwordw piersi przez zmniejszenie poziomu estradiolu we krwi
[Christa, Soral-Smietana 2007, Czaja i in. 2009, Gorecka i in. 2009a, 2009b, Zielinski i in. 2012].

Niezaleznie od zalet gryki, réznorodno$¢ stosowanych operacji kulinarnych w trakcie przygo-
towania positku moze wptynac na zawartos¢ substancji odzywczych i bioaktywnych i w zwigzku
z tym, nie gwarantuje ich obecnosci w positku przygotowanym do spozycia. Niewtasciwie prowa-
dzona obrobka kulinarna moze przyczynic si¢ do utraty wartosciowych substancji odzywczych.
W przypadku kasz podstawowym i niezb¢dnym procesem umozliwiajagcym ich konsumpcje
jest gotowanie. Obecnie dos¢ powszechnym sposobem jest gotowanie kasz w perforowanych
woreczkach foliowych, w znacznym nadmiarze wody. Sposob ten jest wygodny, nie grozi przy-
paleniem si¢ kaszy i nie dopuszcza do zlepiania si¢ ziaren, ale wigze si¢ z migracja sktadnikow
rozpuszczalnych do wody i z ich utrata w przypadku konsumpcji jedynie kaszy.
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Krystyna Szymandera-Buszka i wspdtautorzy [2006] stwierdzili istotny wptyw ilosci wody,
czasu gotowania oraz stosowania zabiegu ptukania woda przed i po gotowaniu, na stabilnos¢ tia-
miny i utrzymanie jodu dodanego wraz z sola w kaszy gryczanej po ugotowaniu. Straty tiaminy w
odniesieniu do jej zawarto$ci w kaszy niepoddanej obrobcee kulinarnej podczas gotowania siggaty
od 25 do 33%, najwigksze byly w przypadku gotowania kaszy w woreczku przez 20 min, przy
proporcji wody do kaszy 3:1 (m/m). Najwyzsze zachowanie tiaminy i jodu stwierdzono podczas
gotowania w czasie 10 min, przy proporcji wody do kaszy 2,5:1.

Celem pracy byta ocena porownawcza smakowitosci, przyrostu masy i objetosci, jako wazkich
z punktu widzenia konsumenta aspektéw jakosci. Badaniu poddano réwniez stabilno$¢ sktadni-
kéw mineralnych i suchej masy oraz zuzycia energii elektrycznej w procesach gotowania kaszy
gryczanej na sypko, w odmierzonej ilosci wody, zapewniajacej wlasciwe napecznienie ziaren oraz
w nadmiarze wody, w perforowanej saszetce z folii z tworzywa sztucznego.

Material i metody badawcze

Materiat badawczy stanowila kasza gryczana prazona, cata, produkcji krajowej. Wykorzystano
kasze luzem (KL) oraz zapakowang w saszetki 100 g z folii perforowanej MDPE (medium-
-density polyethylene), o grubosci 3pm (KF). Obie formy kaszy wyprodukowane zostaty z tej
samej partii gryki pochodzenia krajowego. Kasze luzem (KL) gotowano na sypko okreslajac na
drodze eksperymentu czas gotowania i dodatek wody. Czas gotowania ustalono na podstawie
sensorycznej oceny konsystencji. Do 200 ml wody po jej zagotowaniu dodawano 100 g kaszy i
utrzymywano na poziomie delikatnego wrzenia przez 7-10 min, nast¢pnie zdejmowano z plyty
grzejnej i pozostawiano do catkowitego wchtonigecia wody przez 20 min. Kasze w saszetce go-
towano zgodnie z zaleceniem producenta 20 min w 1 1 wrzacej wody (tab.1). W celu pominigcia
réznic smakowito$ci pomigdzy probami nie stosowano dodatku soli.

Wykorzystano gastronomiczny trzon elektryczny LOTUS, z grzejnymi ptytami stalowymi, zasi-
lany tréjfazowym pradem elektrycznym o napieciu 400 V, posiadajacy 6-stopniowa regulacj¢ mocy.

Do oceny istotnosci roznic smakowitosci wykorzystano metodg trojkatowa [Barytko-Pikielna,
Matuszewska 2009]. Proby ugotowanej kaszy zestawiano w uktadzie trojkowym, w ktérych dwie
byly identyczne, a trzecia odmienna. Zada-
niem oceniajacych bylo wskazanie proby
odmiennej pod wzgledem smaku. Oceniono
facznie 140 zestawien trojkatowych przez
28-0sobowy zespot o sprawdzonej wrazli-
wosci sensorycznej, w warunkach zgodnych

Tabela 1. Ustalone parametry gotowania 100 g kaszy
gryczanej na sypko
Table 1. Fixed parameters of 100 g buckwheat groats
cooked in flow rate

Rodzaj T

Dodatek Czas/Time [min]

0
z PN-ISO 8586-1:1996. Badania cech fizy- | kaszy/Tipe |['C] wody/dddition| ¢ ¢ ¢
kochemicznych obejmowaly ocene masy, | 2fgroats of water [ml] ‘
objetosci, zawarto$ci suchej masy, popiolu | KL 24 200 5 110 ] 20
ogobtem i popiotu nierozpuszczalnego w 10% | KW 24 1000 10 | 20 | -

HCI zgodnie ze standardowa metodyka oraz T, — temperatura poczatkowa, wody i ptytki grzejnej/
zuzycia energii elektrycznej w procesie goto-  initial temperature of water and heating plate, t —
wania. Analizy oznaczenia zawarto$ci popiotu

czas gotowania wody przy maksymalnym pozionrlgie
wykonano w certyfikowanym laboratorium
J. S. Hamilton Poland S.A. Do pomiaréw
zuzycia energii wykorzystano analizator
MAVOWATT 70 firmy Dranetz-BMI. Eks-
peryment powtarzano trzykrotnie. Wyniki
przedstawiono w postaci wartosci $rednich.
Oceniono wplyw czynnika, jakim jest sposob
gotowania, wykorzystujac jednoczynnikowa
analiz¢ wariancji i test t-Studenta na poziomie
istotno$ci o < 0,05.

mocy/ boiling water at maximum power, t . — czas
gotowania kaszy przy minimalnym poziomie mocy/
cooking of groats at minimum power, t ., — czas
utrzymywania w cieple do zmigkczenia ziaren, po
zdjeciu z ptyty/keeping warm to soften the grains,
after removing from a plate, KL — kasza gotowana w
odmierzonej ilo$ci wody/groats cooked in measured
quantity of water, KW — kasza gotowana w saszetce/
groats cooked in foil sachet

Zrédto: opracowanie whasne

Source: own study
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Wyniki i dyskusja

Obie formy kaszy po ugotowaniu znacznie roznity si¢ pomiedzy soba pod wzgledem wygladu.
Kasza ugotowana w saszetce w nadmiarze wody charakteryzowata si¢ jasniejsza barwa, jej ziarna
byty znacznie wigksze od kaszy gotowanej w odmierzonej ilosci wody i w odrdznieniu od niej
popgkane. Analiza sensoryczna dotyczaca oceny roznic smakowitosci nie wykazata istotnego
zrdznicowania pomig¢dzy probami. Sposrod 140 zestawien trojkatowych, w ktorych wystepowaty
dwie proby identyczne, a trzecia odmienna, prawidlowo odmienng probke wskazano tylko 54
razy (38,57%), co jest zbyt niska warto$cia do ustalenia istotnego statystycznie zréznicowania
smaku [PN-EN ISO 4120:2007].

W wyniku gotowania w odmierzonej ilosci wody (KL) uzyskano 2,65-krotny przyrost masy
i 2,5-krotny przyrost objetosci, w stosunku do kaszy suchej, natomiast w odniesieniu do kaszy
gotowanej w saszetce (KW) wartosci te byly wyzsze 1 wynosity odpowiednio 3,111 3,61 (tab. 2).
Wyzsze wartosci wydajnos$ci podczas gotowania kaszy w nadmiarze wody wynikaly z nieograni-
czonego jej wchlaniania przez ziarna gryki przy gotowaniu w nadmiarze wody.

W kaszy ugotowanej w odmierzonej ilosci wody zawarto$¢ suchej masy bylta znacznie wyzsza
(39,98%) w poréwnaniu do kaszy ugotowanej w woreczku (30,11%). Pozostalty po gotowaniu
kaszy w woreczku wywar miat §rednig objeto$¢ 600 cm?i zawierat 0,63% suchej masy (tab. 3).
Uwzgledniajac te wartosci utraco-
ng wraz z wywarem ilo$¢ suchej
masy kaszy po ugotowaniu 100
g porcji mozna oszacowaé na 3,8
g. Do wywaru przechodza m.in.

Tabela 2. Zmiany masy i obj¢tosci w procesie gotowania 100 g
kaszy gryczanej

Table 2. Changes of both weight and volume during the cooking
process of 100 g buckwheat groats

Rodzaj kaszy/ | M [g] | Wydajnos¢/ | V| Wydajnose/ ;ll‘mb?i’ frlf‘kCJe.lr(‘?Zpl‘(‘fZgz?‘kl.“eg.o
TBype of groats Yield* [m/m]| [em?] | Yield® [v/v] onnika, barwnikl, skiadniki mi-
KL 264.52 265" 80,5 250" neralne, rozpuszczalne w wodzie
W 31;) 3 3’ T P 0, 5 3’ ol witaminy i wiele innych cennych

substancji, ktorych oznaczenie
wymaga wykonania dodatkowych
badan. Migracja tych sktadnikow
do wywaru powoduje zubozenie
wartosci odzywczej kaszy. Wywa-

M — masa po ugotowaniu/weight after cooking, * — wydajnos¢ w
odniesieniu do kaszy nie poddanej gotowaniu/yieldin comparision
to grains of buckweat, V — objeto$¢ ziaren suchych/ volume of dry
grains, KL — kasza gotowana w odmierzone;j ilosci wody/groats
cooked in measured quantity of water, KW — kasza gotowana w

saszetce/groats cooked in foil sachet

" statystycznie istotne roznice na poziomie istotnosci o < 0,05/
statistically significant differences at oo < 0.05

Zrodto: opracowanie wiasne

Source: own study

ry z gotowania kasz zazwyczaj s3
wylewane do kanalizacji, tak wiec
dodatkowo niepotrzebnie obcigzaja
srodowisko naturalne.

Tabela 3. Wplyw obrobki cieplnej kaszy gryczanej na stabilno$¢ suchej masy
Table 3. Influence of the method of cooking buckwheat on the stability of dry mass

Rodzaj kaszy/ Sucha masa/Dry mass
Type of groats Kasza przed gotowaniem/ Kasza po ugotowaniu/ Wywar/Decoction
Groats before cooking Groats after cooking
Avg [%]| SD V[%] | Avg[%] SD V[%] |Avg[%]| SD |V [%]
KL 91,46 0,15 0,02 39,98 2,07 10,70 - - -
KW 90,40 0,08 0,00 30,11° 2,59 22,26 0,63 | 0,11 | 1,90

KL — kasza gotowana w odmierzonej ilo$ci wody/groats cooked in measured quantity of water, KW —
kasza gotowana w saszetce/groats cooked in foil sachet, SD — odchylenie standardowe/standard deviation,
V — wspoétczynnik zmiennosci/coefficient of variation

" statystycznie istotne roznice na poziomie istotno$ci o < 0,05/ statistically significant differences at a. < 0.05
Zrodlo: opracowanie wiasne

Source: own study
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Ponadto dtuzszy proces goto-  Tabela4. Wplyw obrobki cieplnej kaszy gryczanej na stabilno§¢
wania, ktory ma miejsce podczas ~ zwigzkow mineralnych
obrobki w woreczku powoduje Table 4. Influence of the method of cooking buckwheat on the

obnizenie aktywnosci biologicznej — St@bility of the minerals content

sktadnikow labilnych termicznie, Rodzaj kaszy/ Zawarto$¢ zwiazkow mineralnych/

jak np. tiaminy. Stwierdzono, ze | ype of groats Minerals content [75]
gotowanie kaszy sposobem tradycyj- kasza przed kasza po

nym powoduje istotne zmniejszenie gotowaniem/ ugotowaniu/ -
ubytkéw tiaminy ogolnej o okolo 4 groats before cooking | groats after cooking
p.p. w odniesieniu do gotowania w catkowita/ | NR | catkowita/ | NR
woreczku [Szymandera-Buszka i total total

in.2006]. Ziarna kaszy gotowane w | KL 2,02 0,01 0,73 0,01
nadmiarze wody zawieraly prawie |KW 1,95 0,01 0,56 0,02
25% mniej sktadnikéw mineralnych ~ NR — nierozpuszczalne w 10% HCl/insoluble in 10% HCI, KL
niz kasza gotowana w odmierzonej =~ —kasza gotowana w odmierzonej ilosci wody/groats cooked in

ilosci wody. Ale zawieraty dwukrot- measured quantity of water, KW — kasza gotowana w saszetce/

nie wiecej skladnikow popiotu nie-  §70ats cooked in foil sachet o .
rozpuszezalnego, ktérego zawartosé statystycznie istotne réznice na poziomie istotnosci o < 0,05/
b

. Ll . statistically significant differences at o < 0.05
moz¢€ wigzac S1€¢ Z Zani€CzZySzcCze- 5

. oo Zrédlo: opracowanie wlasne
niem wody lub mlgqucych sktad- g urce: Orv)m study
nikow z saszetki foliowej MDPE.

Gotowanie zwigzane jest z procesem dyfuzji i migracja sktadnikow na zewnatrz ziaren,
tym intensywniejszg, im wigksza jest ilos¢ wody. Jednoczesnie nastgpuje pochtanianie wody
przez sacharydy zawarte w kaszy — gtdwnie skrobie i rozluznianie struktury, co przyczynia si¢
do jeszcze wigkszej dyfuzji sktadnikow. W efekcie nastgpuje obnizenie zawartosci sktadnikow
rozpuszczalnych w kaszy.

Do ugotowania 100 g kaszy w odmierzonej ilosci wody wykorzystano istotnie mniej energii
niz do gotowania w jej woreczku — odpowiednio 0,1 i 0,23 kWh (tab. 5). Poréwnujac parametry
poboru energii elektrycznej podczas dwoch metod gotowania nalezy stwierdzi¢, ze metoda go-
towania w saszetce jest znacznie bardziej energochtonna i czasochtonna. Uzyskano dwukrotnie
dhuzszy czas gotowania kaszy (KW) — zaré6wno proces zagotowania wody, jak i gotowania kaszy
byty znacznie dtuzsze w poréwnaniu do gotowania kaszy w odmierzone;j ilosci wody (KL). Kasza
gotowana w odmierzonej ilosci wody wymagata wykorzystania kuchenki elektrycznej przez 15
min, przez kolejne 20 min nastepowato zmigkczanie jej struktury bez dodatkowego ogrzewania.
Kasza gotowana w tradycyjnej saszetce musiata by¢ ogrzewana przez 30 min. Do jej ugotowania
zuzyto dwukrotnie wigcej energii niz w pierwszej metodzie gotowania w odmierzonej ilosci wody,
co wigze si¢ rowniez z wigkszym kosztem przygotowania tej samej ilosci kaszy.

Tabela 5. Zuzycie energii elektrycznej w procesie gotowania kaszy gryczanej
Table 5. Consumption of electricity in the process of cooking buckwheat groats

Rodzaj kaszy/ Zagotowanie wody/ Gotowanie kaszy/ Cooking Proces catkowity/
Type of groats Boiling water buckwheat Total process
energia/energy | czas/time | energialenergy | czas/time | energia/energy | czas/time
[kWh] [s] [kWh] [s] [kWh] [s]
KL 0,088" 287" 0,012 601" 0,099 388"
KW 0,187 628" 0,04" 1197 0,227 1825"

KL —kasza gotowana w odmierzone;j ilosci wody/groats cooked in measured quantity of water, KW —kasza
gotowana w saszetce/groats cooked in foil sachet

" statystycznie istotne roznice na poziomie istotno$ci o. < 0,05/ statistically significant differences at a. < 0.05
Zrodlo: opracowanie wiasne

Source: own study
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Podsumowanie

W $wietle przedstawionych wynikéw badan dobér metody gotowania wplywa istotnie na
warto$¢ odzywczg i zuzycie energii elektryczne;j.

Gotowanie kaszy gryczanej w ilosci wody wynoszacej 2/1 (m/m) jest wystarczajace do
zapewnienia odpowiedniego stopnia zmigkczenia, pozwala na otrzymanie dania o duzej sma-
kowitosci, lepsze zachowanie sktadnikow suchej masy i substancji mineralnych oraz na nizsze
zuzycie energii elektryczne;.

Zmienna iloéci dodatku wody w procesie gotowania kaszy gryczanej nie wptywala istotnie na
réznice jej smakowitosci. Ziarna kaszy ugotowanej w odmierzonej ilosci wody charakteryzowatly sie
istotnie wickszg zawartoscig sktadnikow suchej masy i sktadnikéw mineralnych w pordwnaniu do kaszy
ugotowanej w woreczku. Zuzycie energii elektrycznej na ugotowanie 100 g kaszy bylo 2,3-krotnie
wyzsze w przypadku gotowania w saszetce. Sposobem bardziej racjonalnym jest wiec gotowanie kasz
w odmierzonej ilosci wody, a nie w woreczku perforowanym w znacznym nadmiarze wody.

Literatura

Baryltko-Pikielna Nina, Irena Matuszewska. 2009. Sensoryczne badania zZywnosci. Podstawy. Metody. Za-
stosowania. Krakow: Wydawnictwo Naukowe PTTZ.

Christa Karolina, Maria Soral-Smietana. 2007. ,,Gryka — cenny surowiec w produkcji zywnosci funkcjonal-
nej”. Przemyst Spozywczy 12 (61): 36-37.

Czaja Jakub, Anna Lebiedzinska, Alicja Dawidowska, Karolina Panasiuk, Piotr Szefer. 2009. ,,Kasze Zro-
dlem tiaminy i niacyny w diecie cztowieka ”. Bromatologia i Chemia Toksykologiczna 3 (42): 831-835.

Dojczew Danuta, Katarzyna Kowalczyk. 2011. ,,Ogdlna charakterystyka oraz wtasciwos$ci prozdrowotne
eryki”. Przeglqd Zbozowo-Miynarski 6 (55): 14-15.

Dziedzic Krzysztof, Agnieszka Drozdzynska, Danuta Goérecka, Katarzyna Czaczyk. 2009. ,,Zawartos¢
wybranych zwigzkéw przeciwutleniajacych w gryce i produktach powstatych podczas jej przerobu”.
Zywnos¢. Nauka. Technologia. Jakosé 6 (67): 81-90.

Gorecka Danuta, Krzysztof Dziedzic, Lukasz Graczykowski. 2009a. ,,Wplyw zabiegéw technologicznych
stosowanych podczas produkcji kaszy gryczanej na wlasciwosci funkcjonalne btonnika pokarmowego”.
Bromatologia i Chemia Toksykologiczna 3 (42): 319-323.

Gorecka Danuta, Marzanna He$, Krystyna Szymandera-Buszka, Krzysztof Dziedzic. 2009b. “Contents
of selected bioactive components in buckwheat groats”. Acta Scientiarum Polonorum. Technologia
Alimentaria 8 (2): 75-83

PN-EN ISO 4120:2007. Metoda trojkatowa.

PN-ISO 8586-1:1996. Analiza sensoryczna. Ogdlne wytyczne wyboru, szkolenia i monitorowania ocenia-
jacych. Wybrani oceniajacy.

Szymandera-Buszka Krystyna., Marzanna He$, Danuta Gorecka, Katarzyna Waszkowiak, Alicja Jaskiewicz.
2006. ,,Wplyw sposobu gotowania na zawarto$¢ tiaminy oraz jodu w kaszy gryczanej”. Fragmenta
Agronomica 1 (23): 200-210.

Zielinski Henryk, Bohdan Achremowicz, Malgorzata Przygodzka. 2012. ,,Przeciwutleniacze ziarniakéw
7b62z”. Zywnos$é, Nauka. Technologia. Jakosé 1 (80): 5-26.

Summary

Food subjected to heat treatment requires a rational selection of the type of treatment and the time and manner
of its conduct. The aim of the study was to compare ways of cooking in terms of palatability, productivity, mineral
content and the electricity consumption for example buckwheat groats cooked in a measured amount of water and in
perforated bag in excess of water. It was found that more rational way of preparing buckwheat groats not affecting on
the palatability is cooking in a measured amount of water in a ratio of 2/1 due to the greater of 25% of the behavior
of minerals, increased by almost 10% content of dry matter; and more than twice as less energy consumption.
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