Tato kniha vam umozni
zorientovat se v soucasné pomérné Siroké nabidce obilovin,
lusténin, ofechit a semen.

Dozvite se divody, proc je zarazovat do jidelnicku, co se skryva
za ponékud tajttpinymi pojmy jako pukance, kemotto, bulgur,
Spalda, amarant, eizma, kuskus, kapucin ¢i indianska ryze

a navic (morMa) zjistite, Ze jste dosud nevedeli vsechno

o znamejsich potravinach jako je ryzZe nataral, pohanka,

Inéné seminko, jahly, Spalda ci treba vojtéska.

Podstatnou cast knihy ovsem zabira 131 receptii na zdkladni
upravu zminénych rostlinnych pochutin, na jejichz zaklade
miuZete popustit uzdu své kucharské fantazii

Je paradoxni, Ze ani mnozi prodejci nevédi, jak se zbozim
tohoto druhu nakladal v kuchyni, Autorka se vas nesnazi
presveédcit o tom, zZe byste méli svij jidelnicek

omezit pouze na zrni ¢i dalsi druhy rostlinné

Stravy. Chce ,,pauze" ukazat, Ze tyto potraviny

by mély tvorit neopomijenou soucast

moderniho jidelnicku. Je totiz presvédcena,

Ze i zde plati moudré rceni nasich predkii,

které radilo ,,vSeho s mirou".

Stanislava
Jarolimkova




Obiloviny

Odbornou terminologii fe¢eno jsou obiloviny (obilniny, obili, cerealie) kulturni druhy
trav péstované pro skrobnaté obilky Cili - jak my, laici, fikdme - pro zmi. VéSinou se
péstuji v mimém pasmu vsech svétadilt, jen ryze ,,osidlila" subtropy a tropy.

HISTORIE

Obilnafstvi se poprvé objevilo na Prednim Vychodé spoleéné s chovem dobytka,
atomezi 9. az 7. tisiciletim pf. n. 1, Ve Stfedni Americe se mu lidé zacali vénovat o néco
pozdéji, tj. od poloviny 8. tisicileti pt. n. 1. Pro vyvgj lidstva to mélo zasadni vyznam. Diky
schopnosti zivit se vlastnorucné vypéstovanou potravinou prestalo kocovat, zilo se mu
pohodingji a na svét mohlo piivadét vice déti; podle nékterych prament pravé proto
zacal zaroven s rozvojem zemé&d€lstvi stoupat pomérné vyrazné pocet obyvatel tehdejsiho
sveta.

K nejstarSim druhtim obilnin patfila pSenice a je¢men.

Ve Starém Egypt¢ se z ,.lepsi" pSeni¢né mouky a dalSich semen pekl chléb;
obsahovalo-li tésto i ,,horsi" jeCmen, bylo to povazovano za formu Sizeni. Z jeCmene se
vafilo pivo. Zmi se macelo ve vod¢, misilo s naldmanymi plackami lehce opecen¢ho
chleba, a pak se vSe nechalo kvasit. Pfed podavanim se napoj musel cedit; podaval se
v poharech a nékdy se pil brckem.

Ve starém Recku tvofil hlavni soucast jidelnicku chléb; chudsi vistvy pry jidaly chléb

Rimané snidali chléb a p3eni¢né suchary s medem, obédvali mj. chléb, a k vegefi
mivali vétSinou pieni¢né kase s omackou a zeleninou. Rimsti vojaci se Zvili hlavng
fazolemi, syrem, chlebem nebo ovesnou ¢i pSeni¢nou kasi. Pii dlouhych pochodech
dostavali cela pSenicna zrna, ktera peclivé zvykali a pouze zapijeli vodou; timto zptisobem
dostavali vSechno, co jejich namahany organismus potfeboval.

V Mezopotamii byval jecmen hlavnim platidlem,; méné se pouzivalo kouskii
médi, cinu ¢i olova. V dalsich zemich Blizkého vy'chodu a na biezich
Stredozemniho more fungovala jako platidla (vedle hedvabi, parfémi, vina
a olivového oleje) také psenice. Duvod ? ,, Zrnité penize" umoznovaly ,,roz-

meérnovani” a navic se nekazily.

Zito pochazi pravdépodobné z plevelného Zita, které vzniklo ziejmé kiizenim
prapivodnich forem. Podle nékterych védcd jsou jeho domovinou jednak oblasti
Zakavkazska, vychodni Anatolie (jihozapad Turecka) a Persie, jednak Tibet, Pamir
a Turkestan. Zatimco Evropa znala zito jiz ve 3.-1. tisicileti pt. n. 1, pro Egypt, Asyrii,
Babylonii a Indii bylo dlouho neznamou plodinou.

Proso pochazi z vychodni Asie, stafi Egyptané a Rekové z n&j pfipravovali chléb
a pivo, a znali ho i Etruskové. Do Evropy se dostalo pii st¢hovani narodd v 5. stoleti,

Americe samoziejmé vladla kukufice, kterou pry dodnes tamni zemédélci oslovuji
,-Vase Milost". Pochdzi z dnesniho Mexika, kde ji indiani péstovali snad jiz ve 3. tisicileti
pt. n. 1. Do Evropy ji piivezl r. 1493 Krystof Kolumbus. Zpocatku se péstovala jako rarita,
ale brzy se stala uzitkovou rostlinou.

Vychodni Asie pfidala do této ,yodiny" ryZi. K , mlad$im" druhtim obilnin patii oves.
Svoji oblibu si ziskal proto, Ze je stravitelny i v syrovém stavu (byt’ s vyhradami, jak
uvidite v piislu$né pasazi). Staii Rimané jim sice krmili dobytek, ale Britové ho zafa-
dili do svého jidelni¢ku jako plnohodnotnou , lidskou" potravinu.

Pohanka, ktera sice neni obilovinou v pravém slova smyslu, ale je k nim fazena,
pochazi ziejmé z jihozapadnich oblasti Ciny. Nasi predkové ji jidali jiz ve 12. stoleti,
ale od 18. stoleti ji ¢ekal ustup ze slavy.

Ceredalie byvaly staronmské slavnosti a hry poradané 19. dubna na pocest rim-
ské bohyné obili a polniurody Cercs. Asiv 5. stoleti pr. n. 1. byla tato bohyné
ztotoznéna s Feckou Démétwu. Unes se vyrazem ceredlie oznacuji v Sirsim slo-
va smyslu obiloviny. Nespravné je tento termin zuzovan pouze na vyrobky
obsahujici cela, resp. riizné nadrcend zma, semena a orechy.



Obili se sklizelo tak, Ze obilna stébla se fezala srpy. Kosy sice umoziiovaly rychlej-
§i praci, ale pri jejich pouziti dochazelo k roztmsSovani zri, coz bylo samoziejmé ne-
hospodamé. Proto kosy slouzily vétSinou pouze ke koseni travy a rakosin. Posekané
obili se susilo, a pak se mlatilo; neoliticka pSenice totiz patfila mezi tzv. pluchaté obiloviny,
u nichz je zrmo v pluse, vngjsi slupce, kterou je tfeba pred pouzitim odstranit. Lidé
zkouseli riizné zptisoby mlaceni: busili snopy o zdi ¢i kameny, bili do klast rozlozenych
na zemi holemi, $lapali po nich, nechali ptes né prejizdét specialni sané tazené zvitaty
a opatfené na spodni stran¢ ulomky pazourkd. Osiny, plevy a slamu odstranovali
zemédglci vétsinou tak, Ze zrni vyhazovali do vyse a spoléhali na to, Ze necistoty odnese
vitr, resp. proud vzduchu.

Obiloviny doporucovalijist i prosluli prirodni lécitelé. Knim patrila jak napriklad
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abatyse llildcgarda zijici ve 12. stoleti, tak rakousky farar Sebastian Kneip zijici

ve stoleti devatendactém.

Zpocatku nebyli nasi ptedkové schopni udrzet vétsi mnozstvi obili delsi dobu v po-
zadované kvalité, protoze v jamach vyhrabanych v zemi se pomémé rychle zkazilo.
Postupné se je viak naucili susit nebo prazit na rozpalenych kamenech ¢i v pecich,
a teprve pak je ukladali do zastfeSenych nadzemnich sypek nebo do podzemnich jam,
které navic vymazavali jilem a vypalovali, ¢i vykladali slamou. Mnohdy vsak i do takto
zajisténych jam vnikla voda. Kdyz zemédélci znehodnocené zmi z jamy odstranovali,
zjistili, Ze objevili - praptedka piva. Napriklad ve 3. tisicileti pf. n. 1. ovladali staif Sumerové
vyrobni postupy osmi druhti piv jeémennych a pSeni¢nych, a tif piv michanych.

Prvni Slované znali jiz v 5. - 6. stoleti vSechny zakladni obiloviny. Um¢li je skladovat,
a to hlavné v obilnich hruskovitych jamach s vysusenymi nebo vypalenymi sténami. Do
téchto jam se vesSlo az 25 hl obili, které zde vydrzelo i dva roky.

Obili urcené ke skladovani se susilo na specialnich hlinénych pekacich zvanych
praznice. Pravé od nich pochdzi nazev pro rozsifeny slovansky obilny pokrm zvany
prazmo, pro né&jz bylo typické, Ze pii jeho piipravé se obili nejprve prazilo. Tato tiprava
méla tii pfednosti: za prvé se mohla provadét i na rozpalenych plochych kamenech
(tedy nejen v nadobach), za daihé zmi se prazenim stavalo stravitelngj$im, a za tieti se
prodlouzila doba jeho pouzitelnosti.

Obili, které mélo slouzit ke konzumaci, se dale mlelo. Postupem casu lidé pfisli na
rizné zptisoby mleti. Slouzily jim k tomu kamenné desky, pozdgji rucni rota¢ni mlynky

anakonec velké mlyny. Z vyslednych produktti Zeny pripravovaly kase a pekly nekvaseny
chléb, ktery mél podobu placek. Samoziejme i ta nejjemnéji umletd mouka zlstavala
celozrnnou, protoze obsahovala vSechny ¢asti obilného zra. (Vysvétlime si to za chvili.)

V 109. stoleti vSak doslo k zasadni zméné zpracovani této komodity.

Obilna zrna se totiz zacala tzv. vymilat, cozZ znamenalo, Ze z nich byly oddélovany
nejcenngjSi Casti, tj. vnejsi vrstvy a klicek; zistal pouze skrob, jisté mnozstvi lepku a zbytky
mineralnich latek a vitamint. Hlavnim divodem zavedeni této technologie byla potieba
prodlouzit dobu skladovatelnosti mouky (celozrmna mouka se totiz pomémé brzy kazi);
nikdo ale tehdy netusil, jak velkou dan za to konzumenti zaplati. A tak se v priimyslove
vyspélych zemich Sirily velkokapacitni mlyny jako houby po desti...

Zastanci teorie jin-jang h>rdi, Ze nejvyvazenejsi obilovinou je ryze. Smerem kjin

tvori stupnici Zito, jeCmen, oves a kukunce. Smérem k jang je to pak pSenice,
Jjahly a pohanka. Obiloviny bychom podle nich méli pojidat ve formé celych zm,
a jen pro zpestieni je doplnit nadrcenymi formami, viockami, Imipici ap.
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PREDNOSTI

I kdyz neni prokazano, ze celozrnné obiloviny jsou vselékem ¢i stoprocentni zarukou
dokonalého zdravi, maji mnoho dilezitych latek, kviili nimz by se nam mély v rozumné
mife objevovat na jidelnicku.

Hlavni pfednosti celozmnych obilovin je sloZeni zrna. Je-li v neporuseném stavu,
obsahuje fadu dulezitych latek. Jsou to pFedevsim sacharidy, rostlinné bilkoviny,
tuky (resp. zdravi prospéSné nenasycené mastné kyseliny), mineralni latky a vitaminy.

Pii dne$nim zptisobu zpracovani jsou ovSem tyto latky Casto spolecné s vnéjSimi
vrstvami odstrafiovany.

Obsah dulezitych latek ve 100 g celého obilného zrna ukazuje TABULKA 1;
jahly jsou zde uvedeny pro srovnani, piesto, Ze v jejich piipadé nejde (jak uvidime)
o celé zmo:

Jahly
Latka (loupané PSenice Kukufice Ryze
proso) nabiral
Bilkoviny (g) 11,6 12,1 92 79
Tuk (g) 39 22 46 27
Mineralni latky (g) 31 16 12 13
Hruba vlaknina (g) 52 20 28 10
Sacharidy (g) 70,8 71,0 73,0 76,0
Vapnik (mg) 22,0 30,0 26,0 33,0
Zelezo (mg) 29 35 27 18

(A Michalova, Vyzkumny ustav rostlinné vyroby Praha-Ruzyné)

Také TABULKA 2 znazormuje sloZeni obilného zrna:

Druh obiloviny Bilkoviny Sacharidy Zelezo Zinek Vépnik
(100 g) @) @) (mg) (mg) (mg)
JeCmen 13,0 64,0 2,80 2,70 38,0
PSenice $palda 16,2 74,50 4,17 3,40 38,0
Zito 11,4 70,0 5,10 1,30 115,0
Oves 12,0 58,0 5,80 4,00 79,6

(A Michalova, Vyzkumny ustav rostlinné vyroby Praha-Ruzyné, M. Hutai; Pro-Bio s.r.0.)

TABULKA 3 ukazuje, jak se vymildnim ¢i brouSenim méni obsah prospésnych
latek obsazenych v celém zrnu.

Procento Bilkoviny | Vitamin B, | Vapnik Fosfor Vlaknina
vymitani (@) (@) (mg) (mg) (mg)
100 Celozrnny Srot 13,6 0,40 28 350 2,2
45 Bild mouka 11,8 11 82 Témér 0

(]. Pickova, J. Blattna, Vyzkumny tistav potravinarského primyslu, Praha)

Z TABULKY 4 je videt, o co je ochuzeno prosné zrno zpracované na konzumovatelné
jahly (mg ve 100 g):

Mineralni latky Cela zrna Jahly
Fosfor 281 156

Mangan 117 78

Vapnik 23 8

Zelezo 40 08

Zinek 24 14

Méd 58 16

Mangan 12 06

(A Michalova, Vyzkumny ustav rostlinné vyroby Praha-Ruzyné) 13



Zastanci konzumace celozrmnych obilovin tvrdi, Ze piinos téchto obilovin se snizuje
jiz jejich pouhym mletim na mouku - byl; jde o mouku celozmnou.

Duivodem ¢islo dvé, proc jist celozrnné obiloviny, je zvySeny obsah vlakniny.

Vlaknina patii mezi sacharidy a spolu s nimi byla po druhé svétové valce oznacovana
za zbytecnou ¢i dokonce Skodlivou. I kdyz dnes je jiz uzitecnost vlakniny povazovana za
prokazanou, malo se vi, Ze - jak dokazuji nckteré zahranicni studie - existuje rozdil
mezi vladkninou ziskavanou ze zeleniny ¢i ovoce, a tou, kterou poskytuji obiloviny:
konkrétné na zdravotni stav tlustého stfeva pry nejlépe pusobi pravé vlaknina
ziskavana z co nejméné opracovanych zrn obilovin. Tato vlaknina vsak také
dokazZe chranit pied ischemickou chorobou srdecni, protoze na sebe vaze cast
cholesterolu. Navic tim, Ze se na nasich talifich objevuje obilninova piiloha, zmensuje
se obvykle stale jesté zbytecné vysoky podil masa a dalSich zdrojii ZivoCisnych tuki,
které byvaji bohaté na skodlivé nasycené mastné kyseliny. Vlaknina obilovin ma také
ziejme¢ pozitivni roli v prevenci a 1é¢eni diabetu a pfiznivé zasahuje do reduk-
¢nich diet; ceiozmna potrava totiz zlistava delsi dobu v Zaludku (napiiklad podle
nékterych vyzkumti celozmny chléb asi o hodinu déle nez chléb bily), a vyvolava tak
delsi dobu dojem zasyceni.

Celozrnné pecivo by melo Worit soucdst naseho jidelnicku.

Obsah vlakniny v obilovinach ukazuji srovnavaci TABULKY 10 a 11.
Tretim divodem, kvili némuz bychom meli zafazovat celozmné obiloviny do
jidelnicku, je nulovy obsah cholesterolu (viz TABULKA 9).

V zijmu objektivnosti musime ovSem pfiznat, Ze celozmné ceredlni produkty jsou
sice dodavateli fady dulezitych latek, navic se daji dobie skladovat, mizeme je
konzumovat celoroéné a jsou relativné levné, ale tim, ze s nimi konzumujeme vrchni
vrstvy zrna, zvysuje se riziko, Ze se nam do organismu dostane vice nebezpeénych latek

zachycujicich se pravé na téchto slupkach (t¢zké kovy, zbytky pesticidii ap.). Toto riziko
je ovsem mozné redukovat pomoci bio surovin, coz jsou plodiny péstované bez pouziti
chemickych ptipravkil (syntetickych hnojiv a prostredkid na ochranu rostlin).

V JAKE FORME JSOU OBILOVINY NA TRHU

Celozmné obilninové vyrobky najdeme piedevsim v prodejnach racionélni vyzivy ¢i
v piislusnych oddélenich marketi. Jejich nabidka ma ale tri hlavni hacky.

Za prvé prodejci vybiraji tyto vyrobky podle svych vlastnich, subjektivnich hledisek,
takze - alespon jak ukazuji moje vlastni zkuSenosti - nabidka neni snad nikde kompletni.

Za druhé nebyva pro zakaznika snadné se v téchto produktech vyznat Na nékterych
se sice miize z textu na obalu docist, o¢ jde (cela zrna, ceiozrnna mouka), oviem nazvy
nékterych mu nic nefikaji nebo dokonce zni zahadné (bulgur, kuskus, kernotto, pukance).

A za tfeti jen maloktefi vyrobei piidavaji k tomuto zbozi navod na zpracovani, jsou
samoziejmé vyjimky - napiiklad na nékterych saccich s celozmnou Zzitnou moukou si
muZete precist recept na piipravu chleba, na jinych je navod na Upravu bulguru ap.;
vétSinou vsak takovy ,,prepych”" vyrobei - bohuzel - povazuji za zbytecnost. Jakoby si
neuvédomili, ze zakaznik nerad kupuje vyrobek, o némz nevi, co s nim.

Proto si nejrozsitenéjsi formy obilninovych produktti nyni predstavime; konkrétni
zplisoby zpracovani najdete u jednotlivych obilovin.

- CELA ZRNA: obsahuji vSechny dulezité latky, ovsem doba jejich tepelné tpravy je
pomémé dlouhd; nektera se prodavaji loupana i neloupand, a jina pouze loupana.
K dostani je pSenice ozima4, pSenice Spalda, pSenice dvouzrnka, Zito ozimé, oves bezplu-
chy, je¢men, pohanka, prosné jahly.

- POHANKOVA LAMANKA: etrné drcend zma, jejichz vyhodou je to, Ze obsahuji
vSechny diilezité latky obsazené v celém (nevymilaném) zrnu, a pfitom na jejich tepelnou
Upravu staci kratsi cas.

- BULGUR neboli TRHANKA: vyrobek zpracovany v pafe hrubym drcenim a susenim
celych psenic nych zmn. Pred tepelnou pravou ho nemusime macet a doba vareni je
pomérné kratka.

- VLOCKY: produkt ziskany tak, Ze se obilné zmo nejprve vihéi v paie a pak se
lisuje. Nejznaméjsi jsou viocky ovesné, ale dnes najdete na trhu také vlocky pSenicné,
$paldové, pohankové, jemenné ¢i Zitné. I kdyz mnoho receptdi na musli, v némz se tato



forma obilovin nejvice vyuziva, obsahuje vlocky syrové, 1ékaii s tim nesouhlasi; tvrdi
totiz, Ze takovéto vlocky jsou hufe stravitelné a navic mohou obsahovat skodlivé
mikroorganismy. Proto bychom je méli pfed konzumaci na sucho oprazit Vyhodou
doma pripraveného musli je i to, Ze si do néj vybereme kvalitni piisady (susené ovoce,
ofechy), které neutrpély naptiklad Spatnym skladovanim, nevhodnym oSetfenim ap.

- KROUPY - ziskavaji se Setrnym loupanim a brouSenim hornich vrstev zrn;

nejznaméjsi jsou kroupy jeCmenné (jecné).
- KERNOTTO - oznaceni krup z pSenice $paldy, které se ziskavaji loupanim
a brousenim Spaldovych zm. Vyhodou kernotta je kratka doba potrebna k vateni.

- PUKANCE - tepeln¢ a mechanicky zpracovana zra, ktera neni nutno jiz dale
tepelné upravovat Mizeme si koupit pukance $paldové, jahelné, pohankové a kukuficné

(popcom).

- OTRUBY - vngjsi obalové vlaknité vrstvy (slupky) a klicek zma, které se nekdy
prazi ¢i spaii a pak vysouseji. Obsahuji bilkoviny, tuky, sacharidy (vlakninu), vitaminy
a mineralni latky. Tim, Ze ve stfevech nabobtnaji, podporuji jejich pohyblivost, diky niz
travenina rychleji prochazi zazivacim traktem. Snizuji také hladinu cholesterolu v krvi
a pomahaji pfi redukéni dieté. V prodejnach zdravé vyzvy je mozno zakoupit pokud
vim otruby pSeni¢né, ryzové, kukufi¢né, Zitné a ovesné. Doporucuje se jist je v pripadé
poti‘eby 3x denné pied jidlem po dvou l1Zickach, na sucho oprazené (znici se
tak pfipadné bakterie) a neslazené; musime je zapijet vétsim mnoZstvim vody.
(Podle nekterych vyzkumi je na 10 dkg otrub zapotiebi pil litru vody.) Tuto davku
otrub ovSem nepiekracujeme a otruby nekonzumujeme dlouhodobé ¢i dokonce trvale.
Mohlo by totiz mj. dojit k tomu, Ze by na sebe v travicim traktu vazaly nékteré mineralni
latky (vapnik, zelezo, zinek, méd) a tim nas o tyto cenné latky ochuzovaly. Lidé trpici
chorobami traviciho traktu by se méli o uzivani otrub poradit s oSetfujicim lékarem.
Uzivat je nemusi ten, kdo konzumuje pravidelné celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce
a zeleninu.

- OBILNE KAVY jsou vyrobeny z prazeného obili. Podle druhu mohou obsahovat
napiiklad jedlé kastany, fiky, cekanku ap. Jejich prednosti je nulovy obsah kofeinu
1 podstatné kratsi doba prazeni zm ve srovnani se zmy kavovniku. Za vyzkouseni stoji
$paldova kava, melta ¢i zitovka.

- SKROB - vyrobek ziskany z rostlinnych surovin (pfedeviim obilovin) rafinaci;
neobsahuje prakticky zadné jiné Ziviny; krom¢ znamého bramborového $krobu je na
trhu i $krob z ryZe a kukufice.

A SROT - hrubé mleté (drcené) obilné zrmo.

- CELOZRNNA KRUPICE - produkt, ktery obsahuje jisty podil otrub; krupice ,0by-
Cejnd" otruby neobsahuje. Na trhu je krupice celozrmna pohankova, kukuficna ap.

- CELOZRNNA MOUKA - produkt, obsahujici celé mleté zrmo; vyrabi se ze viech
druht obili, takze nabidku tvoii mouka pSeni¢na celozmna, pSeni¢na mouka z dvouzimky,
$paldova celozmna, $paldova hruba celozrnnd, je¢menna celozrmnd, zitna celozmna,
pohankova, jahelna, ryzova a kukuricna.

Pii pouziti celozrnna mouky bychom méli védét, Ze

- idedlni je kombinovat ji (alespoit zpocatku) s bilou moukou (celozrmna ma byt asi
tfetina nebo polovina),

- potieba tekutin je vySsi nez u bilé mouky, ale zalezi na druhu a kvalité obiloviny, z niz
byla pfipravena, takze mnozstvi uvadéna v receptech berme jako orientaéni,

- potieba tuku je nizsi,
- potfeba cukru je nizsi.

Meli bychom vsak pamatovat na to, Ze tato mouka ma kratsi trvanlivost, takze ji
nekupujeme do zasoby; ukladame ji do chladného suchého prostiedi.

- CELOZRNNE TESTOVINY - jsou bohatii na vitaminy neZ tstoviny ,,0bycejné",
maji 0 5 % rostlinnych bilkovin vice nez téstoviny klasické i vyssi podil vlakniny. K do-
stani jsou téstoviny pSenicné (vietena, fleky, kolinka, vlasové nudle), Spaldové (vietena,
muslicky), zitné (kolinka, fleky, vlasové nudle, vietena), jeémenné (fleky, kolinka), ryzové,
i pohankové (pohanko-Spaldova kolinka a vietena) ap.

- CELOZRNNY KUSKUS (couscous, cus-cus) - druh téstoviny marockého pivodu
vyrabéné varenim krupice z tvrdych pSenic (Triticum durum), ptiCemz vznikaji drobné
kulicky, které se susi; jejich kuchyriska uprava je kratka; k dostani je i kuskus ,,obycCejny".
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OBECNE RADY NA USKLADNENI, VARENI A KLICENI OBILOVIN

Nezpracované obiloviny uchovavame v dobie uzaviratelnych nadobach, v su-
chu, v chladu ave tmé.

Zrma, ktera byla behem vyroby zpracovana (napiiklad na lamanku, vlocky ap.) a zma
obili s vys§im obsahem tuktl (oves, jahly) neskladujeme dlouho; pomémé rychle se
totiz kazi (tuky Zluknou) a vyrobek ziskava nahotklou chut’.

Tepelné zpracované (varené) obiloviny ukladame do chladnicky.

Kuchyiiska aprava obilovin ma mit nékolik fazi:

® Nejprve je proplachujeme v cedniku pod tekouci vodou, abychom je zbavili
necistot; délame to tak dlouho, az je voda Cista. Omyté obili nechame diikladné okapat.

© Upravujeme-li cela zrma, obiloviny vétSinou maéime, aby nabobtnaly. Namacenim
se zkracuje doba tepelné Upravy, a zvySuje se dostupnost latek obsazenych v zmu
1 stravitelnost zm; nelze je nahradit del$im vafenim. Aby ndm namocend zrna nezacala
klicit, stavime je do chladnéjsi mistnosti, a dobu namaceni neprodluzujeme nad deset
hodin. Nemacime jahly, ryz ani pohanku. Doporu¢ované doby namaceni se u jednotlivych
obilovin 1ii (najdete je u receptl). Pfi naméaceni obilovin dochazi k odbourani fytinu,
vapenatohotecnaté soli kyseliny rytinové, ktera je obsazena prevazné v semenech; enzym
fytaza $tépi fytin na cukr a kyselinu fosfore¢nou; enzym potiebuje ke svému ptisobeni
vlhké prostredi a je nicen varem; fytin jinak ve stfevé vaze fadu mineralnich latek -
napf. vapnik a zelezo a znemozije jejich vstiebani.

© MnoZstvi pouZité vody na namaceni ¢i vareni zavisi na tvrdosti zrna, na druhu
produktu z n¢j ziskaného (zda jde o celé zmo, vlocky, lamanku, krupici ap.) a na
pozadované konzistenci. Vice vody potiebujeme na celd zrna a pii pripravé potravin
typu kasi ap. Obiloviny se vétSinou navaii asi na dvojnasobek, vyjimecné na trojnasobek.
Obecné plati, Ze davame vody radéji vice nez mén¢. Pokud ji na konci varu v hmei
trochu zbude, nevadi: ¢ast se vsakne béhem doby, kdy obiloviny nechame tzv. dojit
(v troubé, v pefinach, ale i na sporaku), a piipadny zbytek slijeme. Pokud dame vody
méné, meli bychom béhem varu kontrolovat, zda se nevyvafila. V piipadé potieby ji
dolijeme, ovSem voda, kterou béhem tpravy pridame, musi byt varici, aby se var zbytec¢né
neprerusil. U jednotlivych druhti obilovin uvadim v receptech mnozstvi vody, které jsem
zvykla pouzivat.

® Co se soleni tyce, nckdo piidava sil tésné pred ukoncenim varu, nékdo naopak
soli vodu jiz pfed zahajenim varu; ja osobné volim druhou formu.

©Kromeé soli miizeme k obilovindm jiz od zacatku varu pfidavat trochu kvalitniho
oleje, ev. koteni nebo cibuli.

© Vareni obilovin by mélo probihat pomalu; hrnec s obilovinou a s vodou, v niz

jsme ji maceli, zakryjeme poklickou, a jakmile se voda zacne vafit, stthneme plamen na
minimum. Doba vareni zavisi na druhu obiloviny, na stupni zralosti a na velikosti zrna
¢i casteCek z n&j (celé zrno se samoziejmé vaii déle nez napiiklad lamanka). Zalezi také
na tom, k ¢emu chceme obilovinu vyuzit: obecné plati, zZe ma-li slouzit jako ptiloha,
vaifme ji kratsi dobu, chceme-li z ni pfipravit kasi ¢i pomazanku, dobu varu prodlouzime;
pro déti volime vzdy dobu delsi.

© Pti vareni celozmnych téstovin je nutno davat vice vody nez u téstovin klasickych.
Vkladame je do varici osolené vody, zamichame, aby se neslepily, a stthneme plamen;
vafime takzvané ,,na skus", coz znamena, Ze téstoviny by mély byt pii skousnuti mekke,
ale ne rozvatené. Doba varu se Li§i podle druhu téstovin.

® Odbornici radi, Ze zaCiname-li celozrmné obiloviny zavadét do jidelnicku, méli
bychom ze zm nejprve pfipravovat michané pokrmy (karbanatky, rizota) a polévky,
a teprve potom je podavat jako ptilohu nebo samostatné jidlo. Pokrmy z nich bychom
také méli - predevsim zpocatku - zafazovat pouze obcas.

« Kli¢eni obilovin je metoda, kterou doporucovali jiz staii Citiané. Pojidani klicki
je vhodné jak napiiklad pro lidi trpici chorobami traviciho traktu (viedy, nechutenstvim),
tak coby prevence a posileni obranyschopnosti t€la. Béhem bobtnani se do zrn a semen
vstiebava voda, a aktivizuji se enzymy, diky nimz se zrna a semena jednak stavaji 1épe
stravitelnymi, jednak se zvySuje obsah t€lu prospesnych latek, tj. vitaminti a mineralnich
latek (zeleza, vapniku, fosforu, hoiciku, drasliku ap.). Tento ,,zazrak" zaridila ptiroda ze
zcela raciondlniho divodu: diky nému maji byt zrna a seminka zasobena vsim, co
potiebuji ke klic¢eni.

Abychom téchto ptednosti klickt, ev. vyhonkil mohli vyuzivat i my, méli bychom se
kliceni naucit. Klicky bychom méli konzumovat zasadné Cerstvé, v dobe, kdy jesté rostou.

Kdo chee kliceni sam vyzkouset, tomu jsou urceny nasledujici rady:

® Ke kliceni si vybirame zrna a semena chemicky neosetfena, koupena v prodejnach
racionalni VYZIVY.

© Material dikladné proplachneme ve vodé a vytfidime zma ¢i semena namsena.

©Zalijeme je dostatecnym mnozstvim kvalitni vody; zrna a semena, ktera plavou na

hlading, odstranime.
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© Nechame je nabobtnat - s vyjimkou pohanky, fefichy, Inu, fedkve a hoicCice.
© Po nabobtnani vodu slijeme a zrna ¢i semena proplachneme.

©Sklenice s nimi umistime do mistnosti s teplotou kolem 20 "Celsia, na svétlé, ale
ne piimym sluncem ozafované misto.

TABULKA 5 ukazuje faze kliceni u jednotlivych zm a semen:

Zrna Bobtnani Proplachy Vykli¢eni
a semena (hodiny) (za den) (dny)
Obiloviny

JeEmen 10 2 23
Oves bezpluchy 4 2 23
Pohanka neloupana - 2 23
Pohanka loupana 34 2 1
PSenice seta 10 2 23
PSenice 3palda 10 2 23
Zito 10 2 23
Lusténiny

Cocka 8 2 23
Hrach 12 2 34
Cizrna 12 2 3
Sdja 12 5 34
Semena

Lnéné seminko - - 2
Slunecnicové seminko 6 2 2
Sezamové seminko 4 2 )

(Pozn.: bilé ,,ocasky" jsou korinky, zatimco Idicky maji zelenou barnu.)

OBILOVINY A DETI
Zde si uvedeme zasady urcené predev§im maminkam malych déti:

* Jako prvni obilninovy pokrm by mely déti dostavat kase.

* Podle nejnovéjsich vyzkumi je vhodné podavat obilninové neboli cerealni kase od
ukonceného 4. mésice veku ditéte. Mélo by jit o produkty primyslové vyrabéné,
jejichz slozeni (. podil bilkovin, sacharidi, tukd, vitamind, mineralnich latek ap.)
bylo stanoveno odborniky (upravuje je vyhlaska 23/2001 Sb. Ministerstva zemé&dglstvi,
ktera je jiz kompatibilni s predpisy EU).'

» Zacinat by se mélo kaSemi bezlepkovvmi; za nejméné potencialné alergenni je
povazovana kase ryzova, na zacatek je ale vhodna i kase pfipravovana z kukufice.
Na nepiitomnost lepku upozoriiuje napis na obalu vyrobku.

» Kase z obilovin obsahujicich lepek (tj. z pSenice, Zita, je€mene a ovsa) doporucuji
lekati zatazovat do jidelnicku teprve po pil roce veku ditéte; mezi né€ patfi i nejzname;jsi
kase kaipicna (tedy pSenicnd).

* Obilninové ,;novinky" je vhodné nejprve opatrné zkouset, tj. podavat jen par lzicek;
teprve kdyz ditéti jejich traveni nepiisobi potize (fj. nema prijmy, netrpi nadymanim
ap.), je mozné davky zvySovat.

+ Obilninové kaSe se obvykle podavaji na noc, protoze jsou povaZovany za sytivejsi,
1 kdyz v objektivnich odbornych studiich to dosud nebylo jednoznaéné prokéazano.

* Podle lékaiti neni treba obavat se kasi piipravenych ze smési nékolika druhti obilovin.

* Primyslové vyrabéné kase obsahuji (az na vyjimky) mléko; proto se obvykle fedi
vodou. Lékati piitomnost mléka vitaji, protoze je povazji za kvalitni zdroj bilkovin a je-
ho konzumaci u déti podporuji.

* V souvislosti s obilovinami je nutno pamatovat na to, aby u ditéte nedoslo k pifjmu
nadmeérmné vysokého obsahu vldkniny. Pfemira vlakniny by mohla jednak vyvolat travici
problémy, jednak by diky ni obiloviny prosly travicim traktem tak rychle, Zze by se
z nich do organismu nestacily vstiebat dtlezité latky, které obsahuji. To je nejcastéjSim




problémem alternativné zivenych déti (napt. vegetarianti), které sice dostavaji hodnotné
potraviny, ale pfesto trpi v jistém smyslu podvyzivou. Z tohoto divodu je tfeba
respektovat doporucenou denni davku vlakniny. Po odstaveni do dvou let by dité
mélo denné piijimat 5 gramt vlakniny; od dvou do dvaceti let se jeji mnoZstvi
vypocitava podle vzorecku n + 5, v némz pismeno n oznacuje vek ditéte, a Cislo 5
znamena 5 g vlakniny. TakZze napiiklad dité ve veku tii let by mélo kazdy den piijmout
8 g vldkniny (3 + 5 = 8).

Primyslové vyrabéné kase neni nutné, resp. vhodné pfislazovat, protoze by byly pfilis
kalorické; cukr totiz jiz obsahuji (také jeho mnoZzstvi stanovuje zminéna vyhlaska
23/2001 Sb. Ministerstva zemédglstvi).

Déti by nemély jist nevarené obiloviny - napriklad vlocky, které byly pred podavanim
pouze namocené ve vodg; jsou hiife stravitelné a navic mohou obsahovat skodlivé

mikroorganismy.

Bézné pecivo je podle 1ékaitt vhodné podavat détem az od 6. mésice, protoze obvykle
obsahuje lepek. Zacinat by se mélo peCivem bilym a ne Cerstvym, a teprve pozdgji je
vhodné nabizet druhy celozrmné.

Obiloviny v nekasovité formé (varena celd ¢i rizné drcend a mleta obilna zrna) by
mély déti dostavat nejdfive po skonceni jednoho roku véku. Velmi dobfe stravitelné
jsou ryze, kukufice, jahly a pohanka.

Nékteri zastanci obilovin hovori o tom, ze presveédcivy diikaz prospésnosti téchto
rostlin pro lidské zdravi podala sama malicka priroda tim, zZe nejvice zubii -
vSechny stolicky, jichz mame dvandct - urcila dily jejich tvaru a sile pravé k drce-
ni obili, jejich odpiirci vsak tvrdi, Ze kdybychom se méli-jak radi nékteré jidelni
teorie - Zivit vyuucné zrnim, pak bychom meli v iistech pouze stolicky.

LusSténiny

Odborné feceno jsou lusténiny zrala sucha semena nékterych motylokvétych rostlin,
tj. luskovin. Patii k nim hrach, cizrna, ¢ocka, fazole, soja a vojtéska.

HISTORIE
Lusténiny neboli luskoviny zna lidstvo dlouho.

Séja se na jidelnicek naSich prapredkt zafadila nekdy ve tfetim tisicileti pf. n. 1, kdy
se stala dilezitym zdrojem obzivy Cifani.

Codka pochazi ziejmé z Piedni Asie, kde ji lidé péstovali také od 3. tisicileti pf. n. L,
oblibena byla vsak napiiklad i ve starém Egypt¢.

Egypt'ané - stejné jako staii Rekové a Rimané - znali také fazole, ale pfilis je pry
nemilovali; nékde je jidali pfi smuteénich hostinach.

O hrachu je prokazano, ze v 6. stoleti n.l. byl rozsifeny po celé stfedni Evropé
a patfil mezi nejbézneji konzumované druhy rostlinné stravy.

Na nasem uzemi se lusténiny péstovaly jiz v 10.-13. stoleti, a od 16. stoleti nabyval
na vyznamu predevsim hrach, ktery dokonce ¢astecné nahrazoval pozdéjsi brambory.
Mén¢ se péstovala Cocka; byvalo zvykem, Ze se na ni vétSinou specializovaly jen
vrchnostenskeé statky. Jako soucast jidelnicku dopoaicoval lusténiny napriklad zminény
evropsky Iécitel Zijici v 19. stoleti - Sebastian Kneip.

PREDNOSTI
+ Lusténiny obsahuji sacharidy, bilkoviny a tuky; tuka vSak maji (s vyjimkou
s6ji a cizrny) jen malo. Z mineralnich litek jsou bohaté zejména na vapnik,

zelezo a fosfor.



Obsah vitaminl v lusténinach ukazuje TABULKA 6 (tuéné zvyraznéné hodnoty - vaiime je spolecné s morskymi fasami, které si koupime v prodejnach racionalni

jsou nadprimérné): wyzivy a které také zvySuji stravitelnost,
Lustsniny Vitamin E | Vitamin K | VitaminB,| Kyselina Biotin - davam.e pfednost kaSim a polévkam, coz jsou konzistence, které travici trakt snéze
(10 dkg) (mg) i listova ((xg) n zpracye,
W 9 (ng) - volime stravitelngj$i odriidy - napiiklad cervenou cocku,
Mungo 1,90 170,00 0,49 490,00 7,50 - volime straviteln&j$i produkty - napiiklad s6jovy syr tofu (podrobnosti najdete u soji),
Cizrna 5,83 264,00 0,49 340,00 4,32 - lusténiny jime po malych porcich,
Fazole 0,17 42,83 0,07 15,30 1,40 - lusténiny jime obdas,
Hrach 0,26 33,40 0,30 160,00 5,30 - lusténiny jime spoleéné s duSenou zeleninou ¢i zeleninovym salatem,

- lusténiny nejime spolecné s dalsimi zdroji bilkovin (uzeniny, vejce),

U. Ungerova-Gobelova - ,, Vitaminy" e - ., L. o . L. oy , Ly .
( 8 V") - lusténiny nejime spolecné s obilovinami, protoze n¢kdy muze byt pravé kombinace

Velmi dtlezity je také obsah vlakniny. Ukazuji ho srovnavaci TABULKY 10 a 11. téchto dvou potravin tézko stravitelna.
OBECNE RADY NA TEPELNOU UPRAVU * luSténiny solime az po skonceni vaai nebo tésné pred jeho skoncenim, protoze
+ Lusténiny pfed vafenim zdsadné¢ namacime. Za prvé tim zkratime dobu varu, za stil by dobu varu prodlouzila.
druhé zni¢ime tzv. lektiny, latky bilkovinné povahy, o nichz Iékaii jiz od konce 19.
stoleti védi, Ze jsou skodlivé. Zatimco u nenamocenych lusténin se tyto latky znici az * ke kli¢eni jsou vhodné vSechny Iusténiny (Cocka, zeleny hrach, cizrna, fazole mungo
po devadesati minutach varu, u namocenych prestavaji byt nebezpecné jiz po 10 a zelena soja).

minutach varu! Protoze lektiny jsou rozpustné ve vodé, béhem namaceni se do ni
vyplavi; je tedy logické, Ze tuto vodu musime vylit a k vafeni pouzit novou. Za treti
macenim se také castecné rozkladaji sacharidy stachyosy a rafinosy, s nimiz si travici
trakt nevi rady a diky nimz dochazi k nadymani. Doba maceni lusténin neni jednotna:
Cocka se namaci asi 3-5 hodin, zelena soja asi 6 hodin, fazole, hrach, cizma a zluta
soja 10-12 hodin.

Morské rasy jsou jednobunécné rostliny, které obsahuji vsechny zakladni slozky
potravy, tj. bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy a mineralni latly. Prospivaji traveni
(zabranuji zacpé), pomdhaji snizovat nadvahu, krevni tlak i obsah cholesterolu
vkrvi, a prospivaji stitné zlaze, srdci, viasim i nehtiim ap. Prodejny raciondlni
vyzivy nabizeji riizné druhy morsk)>ch ras - wakamé, arame, nori ap. Z ias
rostoucich v hloubce asi 80 metrii se ziskava bezbarvé zelé zvané agar-agar.
Lektiny mohou ovliviioval chovani ¢envnych krvinek i zpuisobovat nedostatecné

vyuzivani vitaminii, aminokyselin, tukii a glukozy, takze dochazi ke zpomaleni 3 3
LUSTENINY A DETI

Déti by mély zacit konzumovat lusténiny teprve asi v poloviné druhého roku veku.
Idealni je zacit jim podavat nejprve ¢ocku, protoze obsahuje nejméné vlakniny schopné
komplikovat traveni; velmi vhodna je jiz zminéna cocka ervena, kterou zpocatku vaiime
do kaSovité konzistence (asi 20 minut). Do lusténinovych pokrmti détem nepfidavejme
* Protoze lusténiny nadymaji a byvaji pro mnoho lidi nesnadno stravitelné, je vhodné mléko, tuk, vejce ani uzeniny. Déti by také mély dostavat pouze malé porce lusténin.

volit specificky zptisob tvpravy:
- vaiime je s prisadami, které nadymani zmirmuji (majoranka, saturejka, kmin, bazalka,
fenykl). 25

rustu organismu. Muze iaké dochazet k porucham travent, hubnuti, snizovani
hladiny inzulinu v krvi. Lektiny nejvice Skodi tehdy, jsou-li lusteniny konzumovany
za syrova.



Semena a orechy

Ofechy, tj. plody s jedlymi olejnatymi jadry a tvrdymi peckami, a semena se staly
ptirozenou soucasti jidelnicku jesté difve nez zamérné péstované obiloviny a lusténiny.

Liska obecna pry zazila nejvétsi boom v dobé poledové; rostla témét vsude. Liskové
vetévky slouzily k vyrobe ¢arodéjnickych hilek, a dostaly se i do ¢eské historie, protoze
jednu zabodl do zem¢ Premysl Orac. Liskovy kef se stal symbolem zakopanych pokladii
a plodnosti, takze liskové ofisky byvaly Casto soucasti svatebnich obtad.

Plané mandlon& pochézeji ze Stfedomoii, ale pronikly az do Ciny; Rimané nazyvali
mandle feckymi ofechy.

Vlassky ofech pochizi z Asie, a znali ho Rekové i Rimané, ktefi ho pry povazovali
za symbol plodnosti. Do stiedni Evropy ho rozsifil Karel Veliky; za privlastek vlassky
vdeci svym ctitelim a Sifitelim - Vlachim (Italim).

Sezam patfi k nejstarSim znamym péstovanym olejninam. Pochézi z Predni Asie,
odkud se dostal i do Afiiky, a spole¢né s otroky az do Ameriky.

Sezam se pry dodnes vyskytuje ve znamc pohadce o Alibabovi prondsejicim
zaklinadlo, které ma zpristupnil jeskyni plnou pokladii a které zni: ,, Sezame -
ote\Fise!"

PREDNOSU

S pomoci riznych semen vyhanéli lidovi 1éCitelé napiiklad Cervy a stfevni parazity;
bylo k tomu tieba snist nalacno necelou hrst seminek dyné, slunecnice ap., zajist to
kouskem cesneku, a dikladné rozzvykat. Tuto proceduru bylo nutno opakovat tii dny
za sebou. Privizence oddélené stravy podle dr. Haye bude mozna zajimat, Ze semena

a ofechy patfi k tzv. neutrdlni stravé, takze je lze kombinovat jak se sacharidy, tak
s bilkovinami.

Konzumovat by je méli lidé trpici nedostatkem Zeleza a nasledné i chudokrevnosti.
Semena bychom také méli pouzivat jako prisadu do mouky ¢i strouhanky, v nichz pied
smazenim obalujeme krokety, karbanatky ap. Nékdo dokonce radi obalovat tyto
polotovary pouze do smési uvedenych semen.

Podle makrobiotiky je tomu tak proto, Ze - stejn¢ jako obiloviny, zelenina, lusténiny
a 1yby - patfi do tzv. pasma zdravi.

Duvody, pro¢ jist semena a ofechy, naznacuji srovnavaci tabulky, které¢ najdete
o nekolik stranek dale.

OBECNE RADY
V tomto ptipadé se budou rady tykat toho, jak se vyvarovat piipadnych nezadoucich

nasledku konzumace ofechil a seminek.

* Ofechy bychom m¢éli kupovat vakuované, nebo alespon original balené. Idealni je,
kdyz jsou v obalech zabratujicich pfistupu svétla, které zptisobuje senzorické neboli
chutové zmény. Naproti tomu plastové obaly piistup vzduchu umoziuji.

* Ofechy bychom m¢éli skladovat v prostorach, kde neni vlhko a teplo. Vihko a teplo
totiz vytvareji idealni podminky pro tvorbu plisni.

Nejlepsije viozit viasské orechy do prodysnych obalii a uchovavat zavésené na suchém miste.



Zapominat nesmime ani na to, ze diky vysokému obsahu tuku, jimz se ofechy
vyznacuji, dochazi snadno k jejich Zluknuti; proto napiiklad pred Vanocemi skladujeme
vyloupané vlasské ofechy v lednici a navic pouze nekolik dni. Ze stejného dtivodu je
riskantni kupovat jadra téchto ofechli nabizena poulinimi prodejci, protoze nevime,
jak dlouho jsou vyloupana a jak byla skladovana.

 Zdravé nejsou ofechy prazené a solené.

* Ofechy jsou kaloricky vydatné. V priméru se uvadi, ze 10 dkg téchto dobrot ma
2872 kj, zatimco stejné mnozstvi tolik obavaného bicku ma ,jen" 2240 k] a pecené
husy 2060 kj (viz TABULKA 13).

* Détem podavame ofechy a seminka radéji az kolem dvou let véku, a to predevsim
proto, aby je nevdechly. Doporucuje se zacit Inénym a sezamovym seminkem, a v dru-
hé fazi liskovymi ofisky ¢i mandlemi. Mén¢ vhodna jsou pro né dynova seminka,
kesu ¢i para ofechy, a samoziejme nevhodné jsou ofechy a semena prazena a solena.
Musli pro né radgji pfipravujeme doma.

* Stravitelnost semen zvysime kli¢enim. Vhodny je k tomu len, slunec¢nice a sezam.

SHRNUTO

Na zavér si obiloviny, lusténiny, ofechy a semena navzijem trochu porovname.
TABULKA 7 ukazuje obsah hot¢iku (jeho denni davka v mg by se méla rovnat asi
pétinasobku nasi hmotnosti v kilogramech).

Potravina (10 dkg) '(v)'bsah Potravina (10 dkg) v(v)'bsah
hor€iku (mg) hor€iku (mg)

Obiloviny Sdjové boby 247
PSeni¢né otruby 590 Séjova mouka tuéna 235
PSenicné klicky 336 Fazole bilé 132
PSenice neloup. 173 Hrach zeleny 33
Proso 162 Orechy, semena

Ovesné viocky 145 Lnéné seminko 350
Cemy chléb 122 Piniové ofechy 268
RyZe neloupana 120 Orechy kedu 267
Zito neloupané 95 Mandle 252
Knackebrot 68 Arasidy 181
Lusténiny Liskové ofechy 150
Sdjova mouka polotuéna 286 Vlasské ofechy 134

(U. Bohmig - ,, Prirodni lécitelstvi v domaci praxi")

Z TABULKY 8 je dobie vidét obsah nékterych vitamind. Hodnoty, které jsou v tabulce
vyznaceny tucng, patii mezi nadprimérné; ostatni slouzi k porovnani.

Abychom mohli dostate¢né ocenit vitaminovy piinos semen a ofechtl, pripomeiime
si, ze vitamin E je fazeny mezi antioxidanty (denni davka 4-5 mg), biotin (difve vitamin
H, patii do fady vitaminti skupiny B, denni davka je 0,25 mg) je nezbytny pro preménu



energie z potravin na télesnou energii, vitamin Bj pomaha ziskavat energii z piijatych
sacharidt a podporuje ¢innost enzymti potiebnych k traveni (doporu¢ovana denni davka
je 1 mg), a vitamin B, je mj. soucasti mnoha enzymu, a podporuje hojeni kiize
(doporucovana denni davka 1-2 mg).

Potravina Vitamin E Biotin Vitamin Vitamin
(10 dkg) (mg) (mg) B>g) B, (ug)
Obiloviny:

Ovesné viocky 1,46 20,00 0,59 0,15
LuSténiny:

Cizma 5,83 4,32 0,49 0,20
Seminka:

Lnéné seminko neloupané 57,00 10,00 0,18 0,16
Sezamové seminko 5,80 20,00 1,00 027
Slune¢nicové seminko 21,80 10,00 1,90 0,14
Ofr‘echy:

Liskové ofechy 26,29 35,00 0,39 0,21
Mandle 26,12 040 022 0,62
Vlasské ofechy 6,00 20,00 0,35 0,12

(U. Ungerova-Gobelova - ,, Vitaminy")

» TABULKA 9 ukazuje, Ze obsah tukii je u ofechi a seminek vyssi nez u obilovin
a lusténin, a Ze tyto potraviny neobsahuji cholesterol.

K tuktim je ovsem nutno dodat, Ze vétSinou se jedna o ,,zdravé" tuky obsahujici tzv.
nenasycené mastné kyseliny, které lidskému organismu (na rozdil od mastnych kyselin
nasycenych obsazenych napiiklad v masle a sadle) prospivaji. Lidé, ktefi se nemusi
starat o svoji hmotnost, lidé fyzicky téZce pracujici, sportovci a déti, se jich tedy nemusi
bat.

Obsah Obsah
Potravina (10 dkg) tuku cholesterolu
@ (mg)
Kokosova moudka 64,7 0
Liskové ofechy 62,6 0
Vlagské ofechy 60,0 0
Sezamova seminka 52,0 0
Mandle 50,3 0
Dyfiova seminka 48,5 0
Sluneénicova seminka 48,0 0
Mak 36,8 0
Sojova mouka plnotuéna 19,5 0
Séja 89 0
Ovesné otruby 78 0
Amarant 70 0
Ovesné vlocky 6,1 0
Ovesné zrno 51 0
Pohankové zrno 35 0
Spaldové zrmo 29 0
Jahly 29 0
Je¢menné zrno 22 0
PSeniéné zrno 19 0
Zitné zrmo 17 0
Kroupy jeémenné velké 16 0
Fazole 15 0
P3enitna mouka 15 0
P&enic krupice hruba 13 0
Hrach 13 0
Cocka 1,1 0
Ryze natural 1,1 0
Kukufiéna krupice 10 0
Susens fiky 10 0
Sdjova mouka odtuénéna 038 0

(Cerpano z niznych zdrojiy)




* Dalsi ptednosti té€chto potravin je obsah vlakniny. Jedna se o latku, ktera se vyskytuje
pouze v rostlinach, kde plni dtlezitou funkci: tvoif bunééné stény, pletivo duziny
a slupku. Mezi vlakninu patii predevsim:

- celuloza a hemiceluldza: jsou napf. v kofenové a brukvovité zelening, v fepé, fazolovych
luscich a obilovinach,

- pektiny: v rostlinach tvoii ¢asti bunécnych stén; najdeme je napiiklad v jablcich,
hruskach, broskvich, merurikach, citrusovych plodech, bobulovém ovoci ap.

- lignin: je napf. v ananasu, fepach, listové zelening, neloupanych zmech a nekterych
morskych fasach.

Celuloza a lignin nebobtnaji a oznacuji se jako plnidla. Hemicelulozy a pektiny
naopak bobtnaji a fika se jim nekdy také bobtnavé latky. Pii jejich konzumaci je tieba

piijimat dostatek tekutin, protoze bez nich nemohou vykonat své poslani.

Ke spravnému pochopenti tabulek 9-10 je potfeba védét, ze denné bychom méli
prijmout asi 30-40 g vlakniny.

TABULKA 10 ukazuje obsah vlakniny v gramech:

Potravina Obsah vlakniny
(10 dkg) (vg)
PSeni¢né otruby 44
Séjova mouka odtuénéna 14,3
Séjova mouka plnotu¢na 11,9
Knackebrott 11,7
Cocka 11,7
Chléb celozrnny 85
Ovesné vlocky syrové 7

Chléb tmavy 51

(Katerina Osancova, Statni zdravotni ustav, Praha)

TABULKA 11 ukazuje procentualni obsah vlakniny.

Potravina Viaknina (%)
PSeni¢né otruby 39,9
Fazole 23,9
PSenicné klicky 19,9
Hrach 15,7
Cocka 12,6
Ovesné vlocky 10,0
Vita chléb 92
Chléb ¢&tyizrnny viockovy 88
Pohankova lamanka 83
Amarantova mouka 83
Zitny chléb konzumni 75
KukuFiéna mouka 638

(Hana Smrcinova, Slavomira Vaweinova, Vyzkumny ustav potravinarsky', Praha)

* Za zminku stoji i obsah Zeleza. Pro uplnost si feknéme, Ze priméma denni potieba
této mineralni latky se pohybuje mezi 9-15 mg (u Zen vice).

TABULKA 12
Potravina (10 dkg) Obsah zeleza (mg)
Cocka 13,5
Sojova mouka plnotuéna 11,3
Sojova moucka 10,9
Mak 10,8
Séja 83
Fazole 6,1
Hrach 58
Mandle loupané 41
Ovesné viocky 38
Kokosova moucka 35
Liskové ofechy loupané 32
Je¢menné kroupy velké 18
PSeniéna krupice hruba 10

(,, Potravinové tabulky", Ii.dil - ,, jak snédeno")



e Pro lidi trpici celiakii a nucené drzet bezlepkovou dietu je dilezité, Ze lepek
(gluten, tj. bilkovina obsazena v nékterych obilovinach, na niz jsou mnozi lidé alergicti)
neni v pohance, prosu, kukufici a ryzi, ani v semenech, ofechach a lusténi-

nach. Naprot’ tomu psenice, zito, oves a jecmen ho obsahuji.

Prednosti obilovin, lusténin, ofechil a semen jsou z hlediska 1ékaiii tak vyznamné, ze

proti nim neobstoji ani fakt Ze jsou - napfiklad ve srovnani se zeleninou a ovocem

- energeticky vydatngjsi.

TABULKA 13 zachycuje kalorické hodnoty nékterych téchto potravin.

Produkt nebo potravina

Obsah

(10 dkg): kJ (kcal):
Obiloviny:

Je€men (zmo) 1318 (315)
Je€menna celozmna mouka 1467 (350)*
Je¢menné kroupy velké 1346 (347)i
Je¢menné krupky 1297 (310y*
Kukufice (zmo) 1368 327y
Kukufi¢na celozrnna mouka 1356 (324)*
Kukufiény Skrob 1448 (346)
Olej z kukufiénych klicka 3766 (900)*
Oves (zmo) 1464 (350)*
Ovesné viocky 1454 (347)i
Ovesné krupky 1602 (383)
Pohanka (loupané zmo) 1406 (336)"
Pohankové krupky 1402 (335)
Pohankova celozmna mouka 1469 (351)*
Proso, resp. jahly 1490 (356)°
PSeniéna mouka celozmna 1457 (348)*
PSenice (zmo) 1293 (309)"
PSeni¢né viocky 1481 (354)*
Olej z pSeni¢nych klickd 3766 (900)
PSenice Spalda (zmo) 1339 (320)*

Produkt nebo potravina Obsah

(10 dkg): kl (kcal)
Spaldova mouka 1389 (332)*
RyZe natural 1461 (349)
RyZe parboiled 1423 (340)
Zito (zmo) 1230 (294)*
Zitné viocky 1284 307y
Zitna mouka vyrazkova 1369 (327)'
Zitny chiéb Vita 967 (231)'
Knackebrot 1472 (350)i
Srotovy chléb Gravit 1051 (251)i
Samozitny kyjevsky chléb baleny 941 (225)i
Chléb graham 833 (199)*
Dalamanek 1068 (255)i
Obilné vyhonky 305 73)
Lusténiny

Cizma 1151 275y
Cocka 1249 (298)i
Fazole 1276 (306)i
Hrach 1238 (296)i
Sdja 1689 (404)i
Séjova mouka odtuénéna 1321 (316P
Sdjova mouka plnotu¢na 1417 (338)'
Séjova mouka tuéna hruba 1787 427
Olej s6jovy 2775 (663)i
Séjova mouka tuéna hruba 1787 (427)i
Sdjové vyhonky 209 (50)*
Tofu 347 83y
Orechy a semena

Liskové ofechy loupané 2757 (659)'
Mandle loupané 2484... £ (593)i
Mandlovy olej 3879 (927)*
VlaSské ofechy neloupané 1242.. i (297)i
Viaské ofechy loupané 2717 (649)°

FIKY %IO




tooo kJ ' o

Produkt nebo potravina Obsah

(10 dkg): kJ =**  (kcal):
Kokosova moucka 2805 (670)'
Kokosovy ofech zraly 1519 (363)"
Burské orfechy Cerstvé 2372 (567)"
Burské ofechy prazené 2448 (585)"
Pistaciova jadra 2431 (581)*
Ofechy keSu 2393 ¢ (572)"
Para ofechy 2803 -V  (670)
Lnéné seminko neloupané 1673.. .Cr (376)"
Lnény olej 3766 _ (900)*
Sezamové seminko 2364 ..-%$ (565)"
Tahini ze sezamu 2573 (615)"
Sezamovy olej 3766 (900y"
Sluneénicové seminko loupané 2427...fyS (580)"
Slunecnicovy olej 2772 (662)'
Mak 2026 . (484)'
Ovoce (pro srovnam)

Bortivky 267 (64)'

Hrusky 237 (57)’

Jablka 207. /[;,- (49)

Merurika 208 (50)"

Tredné 228 (54)'

Zelenina (pro srovnani)

Hrasek 139 (35)’

Kedlubny 79 (19)'

Kvétak 75 (18)'

Mrkev 142...9 (34)'

Zeli bilé 88 1)’

(Zdroje: 1...,, Potravinové tabulky"II. dil ,, jak snézeno" 2... S. Hejda, O. Smrha -

,,Kalorie se pocitaji” 3... P. Dobersky, ]. Horackova - ,, Abychom netloustli" 4... U.
Ungerova Gobelova - ,, Vitaminy")

Na zavér si feknéme jest¢ nékolik slov o tzv. potravnich pyramidach.

V podstaté se jedna o teorie zabyvajici se pomérem rostlinnych a zivocisnych potravin
v nasem jidelnicku. VSechny svomé vychazeji z faktu, Ze bychom méli jist prakticky
vSechno, a 1isi se jen v tom, kolik ¢eho bychom méli konzumovat. Pomyslnou zakladnu
téchto pyramid tvoii potraviny, kterych bychom méli jist nejvice, stied zahrnuje typy,
které by mely byt pojidany méng, a na Spicce jsou potraviny, které je vhodné konzumovat
pouze sporadicky.

Potravni pyramidy se mnohdy dosti podstatn¢ lisi.

Napiiklad podle jedné by mély priblizn€ 40 % toho, co denné snime, tvofit celozrnné
vyrobky, brambory a ryZze (nejlépe neloupand), 35 % by mélo tvofit erstvé ovoce a Cerstva
zelenina, a 20 % by mély tvofit mlécné vyrobky a netu¢na masa Ci uzeniny; téch bychom
ovSem nem¢éli snist vice nez 125 gram@ denné. Zbylych 5 % - ovSem pokud mozno ne
o mnoho vice - mohou tvorit takové pokrmy jako kolace ¢i podobné pamlsky.

Podle jiné potravinové pyramidy maji zaklad jidelnicku tvorit zelenina a ovoce, a teprve
po nich by mély nasledovat obiloviny, semena a ofechy. Dalsi patro by mélo vypliovat
mléko a mlécné vyrobky, nad nimi by se mélo ,,zabydlet" maso a vejce, predposledni
patro bychom méli vyclenit kofeni, a posledni by mélo patiit morskym produktim.

Nekteti zastanci makrobiotiky tvrdi, Ze celozrnné obiloviny by mély tvofit minimalné
50 % ze zkonzumované potravy, asi 20-30 % by méla tvofit zelenina, a priblizné 10 %
lusténiny. Na Zivocisné produkty (a z nich pfedevsim na ryby), dezerty, ofechy, ovoce ap.
by mélo stacit 5-10 %.



Vétsina lékaiti se shoduje na tom, Ze potravni pyramida by méla vypadat takto:

Podkrovit
FLIRI T

Z ,prizemi" bychom méli denné snist tfi az pét porci piiloh (pokud mozno celozmnych)

jako jsou obiloviny, tstoviny, ryze, pecivo, lusténiny, ofechy. Jednou porci se rozumi napiiklad
chléb o hmotnosti 60 g, 1 rohlik ¢i 1 houska, 125 g vafené ryze ¢i teéstovin.

»Prvopatrové" zeleniny bychom meéli denné¢ snist také tfi az pét porci, a to
o hmotnosti 30 - 50 dkg, zatimco ,,prvopatrové" ovoce by mélo tvorit dvé az Ctyfi
porce; jednou porci se rozumi napiiklad jedno stiedné velké jablko, jeden banan,
mandarinka ap. MiZzeme je konzumovat i ve formé dzusu - ovsem neslazeného
a v mnozstvi 125 ml.

Ve druhém patie najdeme potraviny zivocisného pivodu. Jednak je to mléko
38 a mlécné vyrobky, jichz bychom méli denné konzumovat 2-3 porce; pouze dospivajicim,

a téhotnym a kojicim Zzenam Iékafi dopoaiCujl jist tii az Ctyii porce. Jednou porci se
rozumi napiiklad 250 ml mléka, 150 ml jogurtu, 50 g syra - v§e samoziejme nizkotuéné.
Na maso, masné vyrobky a vejece by mély v nasem dennim jidelnicku pfipadnout také
dvé az tii porce. V tomto pripadé se jednou porci rozumi jedno vejce nebo 50 g masa
(libového; velmi vhodna je drtibez). Ryby bychom méli jist nejméné jednou tydné, a vajec
bychom méli snist tydn¢ 3 az 5 kust (pokud nam néco jiného nedoporuéi tfeba
s ohledem na hladinu cholesterolu 1ékar).

Na podkrovi pripadaji v podstaté sladkosti a tuky. Pokud ndm to nezakéaze lékat,
muizeme si dopiati je - ovSem jen stfidmé. Z tukil vybirame rostlinné oleje; denni davka
by méla Cinit asi 1-2 IZice.

Rostlinné oleje jsou pro lidské zdravi prospésné, protoze na rozdil od zivocisnych

tukii (masla, sadla) neobsahuji cholesterol jejich priumérna energeticka hodnota

je 2800 [<j. Uprednostiovat bychom méli rostlinné oleje lisované za studena
(mechanicky, tj. mackanim, filtrovanim a odstied'ovanim), i kdyz maji kratsi
trvanlivost Jejich prednosti je prevaha nenasycenych mastnych kyselin, které

Jjsou lidskému organismu prospésné. Vybirat bychom méli rostlinné oleje
vtmavych obalech zabranujicich pristupu svétla a oxidaci tukii a tim znehod-
nocovani olejii (jde o zmeny chuti, ale i mozné karcinogenni ucinky); pokud
,,hase" prodejna tmavé obaly nenabizi, meli bychom alespori lahve s olejem
doma umistit na tmavé misto (do skriné, neosvétlované spize ap.).

Za nejhodnotngjsi a nejvhodnéjsi je oznacovan olej olivovy (EXTRA VIRGINE neboli
extra panensky, nebo VIRGINE ¢ili panensky), dale olej ze slune¢nicovych semen,
kukuric¢ny, sezamovy, mandlovy, z dyfiovych semen, majorankovy, mésickovy, ttezalkovy
¢i oleje ofechové. Olej fepkovy sice nemél piilis dobrou povést, protozZe obsahoval kyselinu
erukovou neprospivajici lidskému zdravi. Tento handicap byl vSak vySlechténim tzv.
bezerukovych odrid fepky zredukovan na minimum,; piesto lékari radi stiidat fepkovy
olej, ur¢eny zejména pro teplou kuchyni, s ostatnimi druhy olejt.

Na zaver jesté dulezitou poznamku:

Nejnizsi davky uvedené v této potravni pyramid¢ jsou vhodné pro mensi déti,
vétSinu Zen a pro toho, kdo chce shodit ngjaké kilo. Davky stiredni jsou urCeny pro ?
star$i déti, dospivajici divky, téhotné a kojici zeny a vétSinu muzd. Nejvyssi davky
uvedenych potravin by méli konzumovat dospivajici chlapci a fyzicky téZce pracujici
Muzi.



CAST
PRAKTICKA

V této pasazi najdete
abecedné sefazenych
tficet potravin.

U kazdé bude stru¢nd
charakteristika,
jeji prednosti,
ev. pfipadna rizika,

a samozfejmé i zplsoby
kuchynského zpracovani.



1. Amarant

Tato tzv. pseudoobilovina (neprava obilovina) patii do Celedi laskavcovitych a rodu
Amaranthus, ktery zahradkafi znaji jako cerveny laskavec. Amarant péstovali jiz stafi
Mayove, Inkové a Aztékové, pro které byl posvatnou plodinou; dostal pry oznacent ,,zlato
Inka" ¢i ,,nesmrtelna”. Tato oznaceni vyjadiovala nejen prospésnost amarantu lidskému
zdravi, ale i hold jeho snadnému péstovani. Je totiZ nenarocny na kvalitu pidy a roste
1 v nepfiznivych klimatickych podminkach (snasi napf. sucho). Dnes se mu dafi také
v Evropé; konkrétn¢ u nas se predstavil v 90. letech 20. stoleti.

I kdyZ z amarantu vhodného k potravinaiskému vyuziti je mozné zpracovavat také
listy, hlavnim pfinosem jsou jeho semena. Obsahuji fadu prospésnych latek: vlakninu,
lidskému zdravi prospésny tuk (s obsahem tzv. nenasycenych mastnych kyselin), rostlinné
bilkoviny, vitamin E zndmy svymi antioxidanimi u¢inky a mineralni latky (ptedevsim
zelezo, vapnik, zinek, horcik a méd).

Amarantova semena pusobi ziejmé preventivné proti ateroskleroze, snizuji hladinu
cholesterolu v krvi, chrani buiky a tim udajné brani vzniku nadorovych onemocnéni
traviciho traktu.

Mezi obiloviny byva amarant fazen proto, ze jeho semena se upravuji stejné jako
obilna zrna; zpracovava se z n€j mj. mouka, ktera ma Siroké vyuziti. Vyhodou je, ze
amarant mohou zafazovat do jidelnicku i diabetici. Jist by ho méli také vegetariani,
protoZe alespon Caste¢né napravuje negativni dopady absence zivocisnych slozek stravy,
ktera ma hlavni podil na zasobovani organismu Zelezem (ze stravy zivo¢isného pivodu
totiz naSe télo dokaze vyuzit asi pétkrat vice Zeleza nez ze stravy ptivodu rostlinného).
Protoze amarant neobsahuje lepek, mohou ho jist i lidé, ktetfi musi drzet bezlepkovou
dietu. Meli by vak védét, ze amarantové vyrobky (susenky) jsou - pokud vim - vyrabény
ze smési pSenicné a amarantové mouky. Na trhu jsou také amarantové téstoviny (vlasové
nudlicky, muslicky, vietena, kolinka) a amarantové pukance.

RECEPTY

AMARANTOVE TESTOVINY SE ZELENINOU A PARKEM

* Amarantova vieténka vioZime do varici osolené vody, zamichame a 15 minut varime;
po odstaveni nechame asi 7 minut ustat Podavame na sladko, nebo treba se
zeleninovym pyré a dritbezim parkem.

Z amarantovych semen se ziskava olej, ktery je vyuzivan nejen v potravinaistvi, ale
1 v kosmetice. Tento olej obsahuje mj. velmi cennou latku zvanou skvalen. Amarantové
krémy jsou urcené pro citlivou plet.

2. AraSidy

Jedna se o plody podzemnice olejné (Arachis hypoogaea L.), olejniny, ktera pochazi
7 jizni Afiiky.

Arasidy neboli burské ofisky osahaji bilkoviny a mineralni latky (vapnik, hoicik),
jsou pry vynikajicim lékem na nervovou soustavu, podporuji krvetvorbu, plisobi pii
nemocech srdce, krevniho obéhu a latkové ptemeény, upravuji stav nékterych koznich
onemocnéni, udajné zabranuji kazivosti zubti a podporuji tvorbu matetského mléka.
Maji vSak i své stinné stranky: obsahuji mnoho tuku, a mohou obsahovat aflatoxiny, coz
jsou plisnové jedy vznikajici pfi nespravném susSeni, s nimiz se setkdvame napiiklad
i u fik. Nejlepsi je kupovat arasidy balené v ochranné atmosfére.

3. Cizrna

Cizma (fimsky hrach, dcer, chickpea) (Cicer), patii do ¢eledi bobovitych; znamo je
14 druhi, z nichz se jako lusténina péstuje cizrna berani (Cicer arietinum L). Semena
byvaji bud’ tmavsi a mensi, nebo svétla a vétsi. Obsahuji zejména bilkoviny, vlakninu,
mineralni latky (vapnik, zelezo, draslik, hot¢ik, mangan) a vitaminy. Ve srovnani s hrachem
ma cizrna vice vlakniny a méné tuku. Za zminku stoji i to, Ze se vyznacuje zajimavou
ofiskovou chuti, a je pry také méné nadymava, takze ji mohou konzumovat napiiklad
1 nastavajici maminky. Je vhodna pro lidi, ktefi potiebuji pribrat, nebo vydavaji mnoho
energie. Stfedni Vychod pfipisuje cizmé afrodisiakalni ucinky.

Muizeme ji vyuzivat ve formé celych, obvykle vyloupanych zm, nebo ve formé cizrnové

mouky.

Protoze cizrna ma nectnosti lusténin, meéli bychom ji pied tepelnou tipravou namacet,
a piidavat do ni napiiklad Spetku Safranu a muskatovy ofisek. Mlzeme ji pfipravovat
jako prilohu, nebo ji vyuzivat jako vlozku do polévek ¢i ve form¢ pomazanek.



RECEPTY

VARENA CIZRNA

*  Cizmu na Sest hodin namocime do trojnasobku vody. Pak vodu slijeme, cizmu
proplachneme, zalijeme novou vodou (na 225 g cizrny dame dva litry vody) a varime
v tlakovém hrnci 40 minut. V normalnim hrnci bychom na to potrebovali asi 1 -2 ho-
diny. Solime po uvareni.

CIZRNA S DRUBEZIM MASEM A ZELENINOU

* Varenou ajesté teplou cizmu smichame s podusenym, na kously nakrajenym kurecim
nebo kritim masem, duSenymi rajcaty a paprikami. Ochutime syrovou sekanou
cibulkou, kysanymi okurkami, ev. trenym cesnekem.

POMAZANKA Z CIZRNY

* Varenou cizmu nechame vychladnout, rozmixujeme ji, osolime, opeprime, pridame
podle chuti treny ¢esnek sekanou syrovou cibulku, osmahnutou libovou uzeninu,
na kosticky nakrajenou Ivysanou okurku. Sypeme cerstvymi zelenymi natémi.

SALAT Z CIZRNY

* Varenou vychladlou cizmu smichdame s nakrajenou nakladanou okurkou a osmah-
nutou, najemno nakrajenou cibulkou. Dochutime horcici, osolime a pridame majolku
nebo bily jogurt

Cizmu upravujeme také klasicky jako hrach.

4. Cocka

Cotka (Lens) patii do Celedi bobovitych; pro potravinaiské ucely se pouziva ¢ocka
jedla (Lens esculenta).

Jeji piiznivé ucinky na lidsky organismus prokazala staleti. Napriklad v 18. stoleti ji
nékteii 1ékati doporucovali jako 1k pro déti, které onemocnély spalnickami ¢i nestovicem,
nebo ji povazovali za prostiedek vyvolavajici poceni. Lidové IéCitelstvi doporucovalo
odvar ze semene smichany s olejem a Spetkou soli na podporu latkové vymeny, vaiena

a rozmackana cocka se prikladala na krvacejici rany, smichana s moukou uklidiovala
bolestiva mista pii dn¢, a uvafend v octé priznivé plsobila na otoky. Dnes se hovoii

0 tom, Ze je vhodna pro krvetvorbu, pomaha snizovat cholesterol a piisobi preventivné
proti nadorovym onemocnénim. Spolecné s ostatnimi luSténinami je zakdzana pri
onemocnéni hepatitidou, a pfi onemocnéni ledvin vyZadujicim bezpurinovou dietu.

Colka je prospésna tim, e obsahuje vitamin A a B, z mineralnich latek vapnik,
zelezo, draslik a zinek, stejné jako hodnotné bilkoviny a sacharidy véetné vlakniny (diky
sacharidiim je sytiva). Dnes najdeme na trhu nejen ¢ocku hnédou, ale i zelenou, Zlutou
a Cervenou. V Indii se pry péstuje vice nez padesat druhd ¢ocky.

I kdyz se o Cervené cocce hovoti jako o lusténiné nejsnaze stravitelné a vhodné pro
lidi s narusenym travenim a pro déti, i ona - by’ méné - nadyma.

Nadymavost ¢ocky zredukujeme tfemi zpUsoby: za prvé ji macime (tim ji zaroven
zbavime lektintl), za druhé k ni ptidavame kofeni, které nadymani ¢aste¢né odstratnuje
(saturejka, majoranka ap.), a za tfeti ji pasirujeme nebo mixujeme.

Lidé s citlivym travenim by neméli ¢ocku kombinovat v jednom pokrmu s dalsimi
lusténinami, s obilovinami ani potravinami obsahujicimi Zivocisné bilkoviny (uzeninami, vejci).

RECEP1Y

VARENA HNEDA COCKA

+ Cocku na 3-5 hodin namocime, vodu slijeme, nalijeme dvojndsobné mnozstvi nové
vody, a varime (podle velikosti zm) 15-30 minut Solime po odstaveni. Miizeme ji
podavat jako prilohu posypanou napriklad lehce osmahnutou cibulkou, dusenou ¢t
nakladanou zeleninou, ev. s kouskem masa (ovSem pokud to nds travici trakt zvladne).

Takto uvafenou coc¢ku mizeme také dale upravovat.

COCKA SLADKOKYSELA

* Na tuku osmahneme do rizova cibulku, pridame trochu hladke mouky, vodu, ev.
mléko, vlozime varenou cocku, prisolime, a po odstaveni pridame podle chuti pre-
vareny ocet a cukr.

VARENA CERVENA COCKA

« Cocku upravujeme stejné, ale doba potiebnd k vareni je asi 15 minut Dalsi zpiisob
upravy je stejny jako u cocky hnéde.

COCKOVA POLEVKA SE ZELENINOU

* Cocku uvatime spolecné se zeleninou. Po odstaveni osolime a dochutime Cesnekem.



5. Dynova seminka

Dyné (Cucumis) tvoii rod bylin z Celedi tykvovitych, jejiz nekteré druhy se pouzivaji
jako zelenina (okurka Cucumis sativus L, meloun cukrovy Cucumis melo L.)); dyné (t¢Z
turek) je také oznaCenim pro tykev obecnou (Cucurbita pepo L.), kterd se vyznacuje
ketickovitym vzriistem. A pravé z ni se ziskavaji povéstna a podle nekterych 1écitelt
malem zazracna dynova seminka.

Za tuto svoji povest vdeci predevsim vysokému obsahu zinku, ktery je pry dilezity
pro stavbu kosti, rychlejsi 1éceni viedll a riiznych ran, a ktery'je fazen mezi antioxidanty,
takze byva oznacovan za 1ék proti rakoviné. Dytiova seminka jsou vSak zdrojem i dalsich
mineralnich latek (Zeleza, vapniku, fosforu), vitaminti (betakarotenu, nékterych vitaminti
skupiny B), tukti, bilkovin a enzymi potfebnych pro traveni. Dokazi regulovat hladinu
krevniho cukru, takZze jejich pojidani pomaha pfi 1éceni hypoglykémie (4. nizké hladiny
cukru v krvi). Protoze podporuji vylu¢ovani hlenu, usnadiji 1é¢eni dychacich cest; mozna
prospivaji 1 pii 16¢be astmatu. Dytiovymi seminky odstraruji néktefi 1éCitelé stievni potize
zpusobené cizopasniky, a doporucuji je coby podptrny prostiedek pii 1éeni prostaty
(uzivat Sest tydnt spolu s vitaminem A); doporucuji je jist i lidé trpicim Serosleposti.

Lidové léCitelstvi tato seminka uzivala proti tasemnici.

Z dynovych semen se ziskava olej.

Na trhu jsou k dostani dyiiova seminka loupana nebo neloupana. Neloupana se
sice musi zbavit vngjsi slupky, ale jsou déle skladovatelna nez loupana.

6. Fazole

Tyto lusténiny obsahuji bilkoviny, sacharidy, fadu mineralnich latek (draslik, Zelezo,
vapnik, hor¢ik, fosfor, zinek, mangan) a vitaminy (skupiny B, betakaroten).

Fazole udajné chrani pfed chorobami ledvin, jater a mocového méchyte, odvodiuji
organismus, prospivaji traveni, posiluji srdce i krevni ob¢h, a hovori se také o jejich
protinadorovych ti¢incich. Navic jsou idealni potravinou pro lidi s revmatickymi obtizemi
a dnou, protoze jim mohou nahradit maso, které by méli vypustit z jidelnicku (maso
totiz obsahuje tzv. purinové latky, které krystalizuji, usazuji se v kloubech a tim vyvolavaji
bolest).

Tyto lusténiny by naopak neméli jist lidé, ktefi trpi nadymanim; nastavajici a kojici
maminky by je nemély konzumovat pfilis casto a ve velkych porcich.

Ve srovnani s fazolkami, tj. nedozralymi semeny v luskach, maji suché dozralé plody
vice bilkovin, sacharidl (véetné vlakniny) a mineralnich latek.

Muizeme vybirat mezi fazolemi bilymi, strakatymi, cemymi ¢i tieba zelenymi (mungo
- Phaseolus mungo L). Za vyzkouseni stoji adzuki, malé¢ tmavoCemé az hnédé fazole
s jemnou ofiskovou chuti, kterou neni vhodné prekryvat korenim a dalsimi dochucovadly.
Pochazeji z Ciny a v soudasnosti se péstuji po celé jihovychodni Asii. V Japonsku se
vany pii ledvinovych onemocnénich. Obsahuji dostatek bilkovin, fosforu a vapniku, a by-
vaji vhodnou piilohou obilninovych pokrmi nebo zdkladem hustych lusténinovych
polévek.

RECEPTY

VARENE FAZOLE

* Fazole namocime na dvandact hodin do vody, tu slijeme, nalijeme novou - md ji byt
trojnasobek - a varime v bezném hrnci (podle velikosti a stari fazoli) 1,5-2 hodiny,
v tlakovém hrnci jsou hotové za 35-45 minut

Od konzumace fazoli nds mozna mnohdy odrazuje fadni zptisob tpravy. Proto nabizim
alespon tfi mén¢ obvyklé navody.

FAZOLE SE SUSENYM OVOCEM
* Varené fazole smichame se suSenym nakrajenym ovocem. Miizeme polévat

rozpusténym mdslem.

FAZOLOVE SALATY

o Uvarené fazole prisolime, okyselime, sypeme syrovou cibulkou, osmahnutou uzeninou

a strouhanym syrem.

» Uvarené fazole osolime a smichdame se strouhanym syrovym celerem, syrovym ¢i va-
Fenym hraskem, jemné sekanou syrovou cibuli a na kosticky nakrdajenou natiada-
nou okurkou. Nakonec pridame majonézu, ev. citron.

* Uvarené fazole osolime, a smichame s varenou nebo nakladanou zeleninou (mr- i
kev, korenova petrzel, celer ve sladkokyselém ndlevu), s nasekanou syrovou cibu-
li, nakladanou okurkou a horcici. Nakonec pridame majonézu, jogun nebo tave-

ny syr.



FAZOLE NA KARI

o Uvarené fazole smichame s osmahnutou cibulkou, pndame oloupand a na kosticky

nakrdjena jablka (radéji trochu nakysia), chvilku vse podusime, pridame IZicku hladké
mouky a neplnou IZicku kari. Ziedime vodou nebo vyvarem, pndame cesnek, zazvor,

papriku, pepr, citronovou stavu a siil. Podavame jako prilohu tieba k dritbezi ap.

BRETONSKE FAZOLE

* Fazole uvarime do mékka. Osmahneme cibulku a uzeninu, smichdame s fazolemi,
osolime, opeprime, zasypeme mletou paprikou a oblibenym korenim nebo smési
koreni. Nakonec polijeme kecupem.

1. Hrach

Jedna se o sucha dozrala semena hrachu setého (Pisum sativum L), ktery patii do
Celedi bobovitych.

Hréch obsahuje sacharidy, bilkoviny, vitaminy (skupiny B, betakaroten) i mineralni
latky (draslik, sodik, vapnik, fosfor, hoitik, Zelezo, méd’ a zinek). Jsou v ném ale také
obsazeny tzv. lektiny a latky vyvolavajici nadymani. Proto je pred tepelnou Upravou
macime a fidime se zasadami, které jsme si uvedli u fazoli.

Hrach je syty a kaloricky pomérné vydatny, takze ve vétSim mnozstvi neni vhodny
pro lidi drzici redukéni diety. Jist by ho neméli ani lidé, ktefi maji narusené traveni.
Nekdy byva oznacovan za piirodni antikoncepéni prostiedek vywzivany s ispéchem v né-
kterych Castech Indie a v Tibetu k regulaci plodnosti Zen.

Oproti zelenému hrasku, tedy sladkym nezralym semeniim uzavienym v lusku, ob-
sahuje suchy zraly hrach vice bilkovin, tuk, sacharidi a samoziejmé i vlakniny. Je v ném
také vysSSi obsah vitamini i mineralnich latek (z nichz ma navic zinek, ktery hrasek
postrada). Je ovsem asi pétkrat energeticky vydatngjsi nez sladké svétlezelené kulicky,
které miizeme po vyloupani konzumovat za syrova.

RECEPTY

HRACH VARENY
* Hrdch na dvanact hodin namocime, vodu slijeme, zalijeme novou (na 25 dkg dame
néco pres 2 litry), a varime. V normalnim hrnci na to budeme potrebovat 1-1,5

hodiny, v tlakovém hrnci se cas zkrati na 30-40 minut Nakonec osolime. Nekdo
vari hrach spolecné s bobkovym listem.

* Pokud chceme pripravit kasi, dobu varu asi o 10 minut prodlouzime.

Mozna jste slyseli Ci cetli o pucalce, takze pro zajimavost uvedu navod na jeji pripravu
vypsany z kucharky mé babicky.

PUCALKA

* Hrach asina deset hodin namocime, pak ho dame na sito okapat, rozlozime ho na
plech, a nechame v teplé mistnosti naklicit; to trva asi tri dny. Nakliceny hrach pak
oprazime na oleji, osolime, opeprime a vmichame prolisovany cesnek. Miizeme ho
omastit trochou sadla.

Mén¢ znamy je hrach kapucin, coz je odriida hrachu setého zvana také nekdy
lidove ,,Cockohrach". V prodejnach racionalni vyzivy ho mtizeme koupit loupany
1 neloupany; neloupany kapucin je vhodny ke kliceni.

VARENY HRACH KAPUCIN:
* Loupany kapucin namocime asi na 6 hodin. Varime ho v normalnim hrnci cca 30
minut
Na trhu je k dostani vyrobek oznaCovany jako falafel kapucin. Etiketa nas informuje,
ze se jedna o lusténinovo-obilninovou smés tvofenou hrachem, pSenici, ovesnymi
vloc¢kami, kofenim, fazolemi, cibuli, cesnekem a moiskou soli.

8, JeCmen

Je¢men (Hordeum) je rod bylin z Celedi lipnicovitych. Znamo je asi tficet plané
rostoucich druhti; pratypem kulturniho jeCmene je je¢men tibetsky (Hordeum
agriocrithon).

Jemen obsahuje komplex vitaminG B, vitamin E i mineralni latky; z nich je to
napiiklad fosfor, vapnik, draslik, hoi€ik, Zelezo, kiemik ¢i selen. JeCmenné zrno obsahuje
i rostlinné bilkoviny, Sirokou skalu sacharidt a tuky; tyto tuky jsou vsak lidskému zdravi
prospésné, protoze pomahaji v prevenci srde¢né cévnich chorob. Dulezity je nesporné
také fakt, Ze ma nezanedbatelny obsah vlakniny, ktera jak znamo chrani pred chorobami
traviciho traktu a srde¢né cévnimi onemocnénimi. Za zminku nesporn¢ stoji i latky tzv.
inhibicni (tlumici) povahy, diky nimz jsou této obiloving piipisovany protrakovinné G¢inky.



Obsahuje pouze malo lepku a prospiva lidem trpicim stievnimi potizemi, kie¢ovymi
zilami a nemocemi kloubid. Nékdy se hovoii o tom, Zze diky své schopnosti zmékcovat
uvolilyje staré ,,nanosy" usazené v travicim traktu predevsim ze zivociSnych produkttl.
Pro obsah kiemiku byva jeémen doporucovan jako prostiedek podporujici 1é¢bu koznich
chorob, vlast a nehtd.

Zrma je¢mene mohou mit rtiznou barvu - svétle Zlutou (ta je nejrozsitenéjsi), hnédou,
zelenou, fialovou a Cernou.

JeCmen se pouziva predevs§im na vyrobu

- krup - ty se déli na velké, stfedni, malé a perlové (zv. ,perlicky"); jsou vhodné jako
zavaiky do polévek, jako piiloha k masitym jidltim i jako samostatné pokrmy,

- ieCmenné krupice,

- vlocek,

- mouk rtizného stupné vymleti.

Za zminku nesporné stoji 1 jedé pivovarské mlato, kter¢ je vydatnym zdrojem vlakniny
a bilkovin. Je-li mlato pridano napriklad do chleba, miize se v ném obsah vlakniny az

zdesateronasobit ve srovnani s bilym pecivem upecenym z nizko vymleté pseni¢né mouky.

Pozitivni je i to, kdyz jsou do peciva pfidavany sladové vytazky a sirupy z je€mene,
protoze i ony zvySuji nutriéni hodnotu jednotlivych pekarenskych vyrobkd. Z je¢menného
sladu se prazenim pripravuji sladové kavo viny.

Péstuje se je¢men sety (Hordeum vulgare) nékdy zvany pluchaty, a nutricné
vyhodngjsi je¢men bezpluchy (Hordeum nudum L). Ten ztraci vngj§i vrstvu zrna
(pluchu) jiz pii sklizni, takze pro kuchytiskou Gpravu ho neni tieba loupat a tim redukovat
obsah prospésnych latek. Lze fici, Ze bezpluchy jecmen ma prospésné latky nikoliv
predevsim ve slupce, ale v zrnu.

Bohuzel i zpracovanim celého zma bezpluchého je¢mene na kroupy se méni obsah
nékterych dilezitych latek. Napiiklad obsah tuku klesa ze 4 % v susin€ na 1.9 96, a mnoz-
stvi vitaminu E se snizuje na téetinu; mineralni latky, tj. fosfor, draslik, vapnik a hoi¢ik,
vSak v podstaté zlstavaji beze zmény.

JeCmen patii mezi obiloviny, které obsahuji lepek, takze by se ho méli vyvarovat lidé
na lepek alergicti.

RECEPTY

KROUPY A KRUPKY
VARENE JECMENNE KROUPY

* Kroupy proplachneme, namocime je na Sest hodin do trojnasobku studené vody
a po osoleni je vatime v normalnim hrnci asi 60 minut. Varené kroupy pridavame do
polévek, neboje pouzijeme jako surovinu pro dalsi pokrmy.

KARBANATKY Z JECMENNYCH KRUP

» Varené kroupy smichame s cibulkou osmahnutou na oleji, umeleme je na masovém
strojku, pridame vejce, dochutime korenim podle viastniho vybém (majorankou, sa-
turejkou, kminem, peprem, Cesnekem) a vypracujeme tésto, vpnpadé potreby zahus-
time moukou, ev. kukuricnym slwobem. Karbanatky smazime.

HOUBNIK Z JECMENNYCH KRUP

* SuSen¢ houby namocme a nakrdjime, cerstvé pouze nakrdjime, a uvarime (podusime)
Jje do mékka. Na oleji osmahneme do riizova cibulku. Sest rohlikii nakrdajime na
malé kosticky, zalijeme trochou mléka a nechame nasaknout Vse smichame, pridame
asi 10 dkg varenych krup, siil, Cesnek, pepr, majoranku a vejce. Ziskame pomerné
Fidké tésto, které nalijeme do vymazaného pekacku a peceme tak dlouho, az se na
povrchu vytvori zlatava kiirka.

VARENE JECMENNE KRUPKY
o Jecmenné krupky ¢. 3, tedy malé, varime po proplachnuti, ale bez predchoziho
namdaceni ve dvojndasobku osolené vody na mirném plameni asi 10 minut.

NASTAVOVANA KASE

* Polovinu hrnce oloupanych syrovych a nahdjenych brambor dame vantv dostatecném
mnozstvi vody. Po chvili k nim pridame dva az pét strouzkit na kolecka nakrajeného
Cesneku. Pul kavového Salku hvpek vypereme nékolikrat vodou, pridame je na
kratce povarené brambory a stahneme plamen. Nemichame, aby Imipky ziistaly
nahore a nezamichaly se mezi brambory. Asi po 45 minutdch pridame cast do cervena
osmazené cibulky, a povarime spolecné asi 15 minut. Nakonec vse rozsiouchcune;

Jje-li treba, pridame horkou vodu, protoze kase musi byt ridsi. Navrch sypeme zbytek

osmahnuté cibulky.

* Podobnée miizeme pripravovat nastavovanou kasi i z pohanky. Ji
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CELA ZRNA BEZPLUCHEHO JECMENE

VARENA ZRNA BEZPLUCHEHO JECMENE
* Zrna proplachneme, namocime na osm hodin do dvojnasobku vody, osolime a varime
v normalnim hrnci asi 60 minut; nechame zakryté vychladnout

RIZOTO Z BEZPLUCHEHO JECMENE

* Bezpiuchy jecmen uvarime. Mezitim si osmahneme na cibulce na kously nakrajené
maso, osolime, pridame kmin, a podusime. Podobné upravime predem namocené
houby, hrasek a jinou zeleninu podle chuti uvarime. Nakonec vse smichame s varenym
jecmenem.

JeCmen ma i vné&jsi vyuziti, protoze si mizeme z vafenych zm piipravit koupel.
Potiebujeme k tomu vaiit 1 kg zm v dostatecné velkém mnozstvi vody; odvar vlijeme do
koupele.

9. Kesu orechy

Tyto ofechy jsou plodem ledvinovniku zapadniho (Anacardium ocadentaleL.) a jejich
domovinou byla Stfedni Amerika. Obsahuji tuky, bilkoviny a mineralni latky (pfedevsim
hoi¢ik); z vitaminti maji nejvice vitamini skupiny B. Kesu ofechy prospivaji ziejmé
predevsim kizi, sliznici a ofim. Jsou pry také vhodné pii onemocnénich nervové sou-
stavy.

10. Kokosovy orech

Je to plod kokosovniku, resp. kokosové palmy (Cocos nucifera L.), kterd s nejvetsi
pravdépodobnosti pochazi z jihovychodni Asie. Obsahuje fadu mineralnich latek (draslik,
zelezo, fosfor, hoitik, zinek), vitaminy skupiny B, ale i mnoho tukll, mezi nimiz navic
prevazuji tuky zvané nasycené!';které lékari vidi v nasi stravé neradi. Kokosovy ofech je
energeticky dosti vydatny; proto je vhodny spise pro lidi t¢Zce fyzicky pracujici, sportovce
¢i pro ty, ktefi potfebuji piibrat.

RECEPTY
KURE S KOKOSOVOU OMACKOU

* Pokrajené kureci maso podusime v kokosovém mléce (pul kg masa na cca ctvit litru
mléka) asi 45 minut Mezitim lehce osmahneme papricky chilli, nasekanou cibulku
a na drobno nakrdjeny cesnek. Pridame maso, vSe spolecné opékame za stalého
michani na mirném ohni a postupné prilévame kokosové mléko, v némz jsme maso
dusili.

PERNIK S KOKOSEM

* Thi sluenky polohrubé mouly (nebo tietinu celozmné), pul sklenky cukru, tri IZicky
kremixu, t7i IZice kakaa, prasek do perniku a strouhany kokos (mnozstvi podle chuti)
ditkladne promichame. Pak pridame dvé sklenky mléka, vejce, trictvrte sklenky
kvalitniho oleje, ev. med ¢i melasu. Promichdame, vlijeme do vymazaného a moukou
vysypaného pekacku (vrstva tésta by mela byt nizsi, tatae volime radéji vetsi pekacek)
a peceme asi 20 minut.

Kokos nemusime pridavat do tésta, ale pouzijeme ho na obaleni kostek, které
nafezeme z vychladlého perniku a polijeme ¢okoladovou polevou

11. Kukufice

Kukufice (Zea) je rod jednodéloznych rostlin z ¢eledi lipnicovitych. Je znam jediny
druh - kukufice seta (Zea mays), z odrid se péstuje jako obilovina kuku¥Fice cukrova
(Zea mays, var. saccharata). Tato plodina je vedle pSenice a ryze tfeti nejrozsitendjsi
obilovinou; ve Sttedomoii se ji ika ,.turecké zmo" (kukuruz).

Kukufi¢na zrna obsahuji vitaminy skupiny B (ma proto zklidiujici ucinky, jimiz se
vyznacuje predevsim vitamin Bl), vitamin A, mineralni latky (mangan, Zelezo, hoi¢ik,
selen i zinek) a vlakninu, stejn¢ jako lidskému zdravi prospésné nenasycené mastné
kyseliny.

Diky obsahu selenu je kukufice fazena mezi prostfedky prevence proti nadorovym
onemocnénim. Kromeé toho udajné snizuje hladinu cholesterolu v kivi a pozitivng ovliviu-
je funkei ledvin. Protoze neobsahuje lepek, je vhodnou soucasti bezlepkové diety. Kukurice
také posiluje imunitni systém i schopnost soustfedéni, pozitivné ovliviuje vzhled
a podporuje krvetvorbu. Je vhodna pro redukeni dietu, protoze je nizkokaloricka. 53



Pro kuchynské vyuziti nam poslouzi:

- cely klas.

- cela zrna - jejich zralost pozname podle toho, Ze kdyz je stiskneme mezi prsty, vytéka
z nich nazloutla $t'ava,

- kukuficna krupice,

- kukufi¢na mouka.

- kukufic¢né ,vasy",

- kukuficné otruby,

- kukuficény Skrob - je vhodnéjsi nez Skrob bramborovy, protoze nehrozi, ze by mohl
obsahovat solanin a chaconin, které byvaji v nazelenalych a klic¢icich bramborach.

RECEPTY

CELY KLAS
VARENY KUKURICNY KLAS

* Odstranime z néj listeny i viakna a vhodime ho do osolené varici vody. Doba varu se
pohybuje (podle zralosti kukurice) od 15 minut vyse. Mas se podava polévany mdslem
a osoleny. (Miizeme ho jist rukama nebo si ho nabodnout na dvé vidlicky.)

CELA ZRNA
DUSENA KUKURICNA ZRNA

*Mlada zrna orezeme z Idasii ostrym nozem. Osmahneme je na oleji, zalijeme trochou
vody, a dusime do mékka. Osolime a podavame jako prilohu k masu.

STERILOVANA ZRNA KUKURICE

* Palice o délce asi 10 cm povarime ve ctyrndasobném mnozstvi osolené vody (10 g soli
na 1 lvody), vétsinou na to staci dvacet minut (to, Ze je kukurnice varend, pozname
podle toho, ze zrna lehce sklouznou z vidlicky), nasypeme je do zavarovacich sklenic,
pridame platky cibule, nékolik zrnek pepre a nového koreni, bobkovy list, zalijeme
nalevem (na 1 lvody dame 0,251 osmiprocentniho octa, 10 dkg cukru, 2 dkg soli)
a sterilujeme 20 minut pii 90 "C.

KUKURICNA MICHANICE
* Narozpaleném oleji osmahneme nasekanou cibulku, na kosticky pokrajené varené
bramboiy, sterilovana kukuricnd zrna, nakrdjenou netucnou uzeninu a zeleninu dle

viastniho vybéru. Ochutime (pridame palivou ¢i nepalivou papriku, pepr, majoranku,
Cesnek ap.), lehce osmahneme, pridame v trose mléka rozslehané vejce a osolime.
Na talifi sypeme strouhanym syrem (eidam, balkansky syr, rokfor ap).

KUKURICNY SALAT

» Kukurici uvarimev osolené vode, zrna vyloupeme a smichame s hraskem, na kosticky
nakrdjenou Cervenou nebo zelenou paprikou, okurkou, rajéaty, syrem, Sunkou ap.
Miizeme sypat vejcem vatenym natvrdo, balkanskym syrem, sekanou petrzelkou,
paczitkou, Ferichou ap. Kdo chce, miize salat zakopat kvalitnim olivovym olejem.

* Na tuku do rizova osmahneme cibulku, pridame sterilované leco a varena kukuricna
zrna. Nakonec vmichdame na kously nakrajenou Sunku ¢i jinou uzeninu a zalijeme
rozslehanymi vejci. Dusime za stalého michani tak dlouho, az se vejce srazi.

KUKURICNA KRUPICE

POLENTA

*Timto nazvem se oznacuje varend kukuricna kivpice. Polentu pripravime tak, Ze
krupici nejprve na nékolik hodin namocime do trojnasobku osolené vody, a pak ji
za obéasného michani (!) varime asi 30-40 minut Na konec ji zakryjeme a nechame
asi pul hodiny odstat

* Kukuncnou krupici vsypeme za stalého michani do trojnasobku varici vody (na 4-0
dkg krupice 1,5 Ivody), stahneme plamen a varime asi 45 minut; obcas michame.
Pote, co sepolenta zacne odlepovat od sten hrnce, vyklopime ji, nechame \ychladnout
a krajime ji na platky.

* Kukuncnou hnpici osmahneme, zalijeme ji hvjndasobkem studené vody, osolime
a za stalého michani privedeme k varu. Za obcasného michaniji varime asi 30
minut, miizeme nechat zakrytou jesté asi 15 minut odstat

Polentu miizeme dale vyuzivat rliznymi zplisoby.

POLENTA NA SLADKO
* Ke konci varu pridame do polenty mléko. Kasi na talivi ochutime cukrem, skorici
a maslem, rozinkami, medem, oFechy, susenym ovocem, ev. syrem, jogurtem ap.
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DRCENE (MLETE) SEMINKO
V ptipad€ pouziti drceného, resp. mletého Inéného seminka davky snizime. Takto
upravené seminko bychom méli zkonzumovat do tydne, aby nezluklo.

STUDENY NALEV Z DRCENYCH LNENYCH SEMINEK
o Ziskame ho tak, Ze dvé az tri IZicky mletého seminka zalijeme Ctvii litrem studené
vody, nechame do rana odstat, rano nalev prihiejeme a pijeme.

ODVAR Z DRCENYCH LNENYCH SEMINEK
* Pripravime ho tak, ze 10 dkg rozemletych semen svafime s litrem vody; uzivame
vlazny po 1zickach nékolikrat denné.

GOMASIO ZE LNENYCH SEMINEK

* Lnéna seminka na sucho oprazime spolecné se soli (soli ma byt asi desetina), jakmile

zacnou z panve odskakovat, trochu je podrtime v hmoZzdiri, aby se sull obalila do

oleje, ktery seminka obsahuji. Takto ptipravené gomasio uloZime do lednicky, kde je

uchovavame nejvyse tyden; pak by nam zluklo. Na piipravu miizeme pouzit take

sezamovd seminka. Pripravek je urcen k dochuceni (dosoleni) méné chutové vyraznych

pokrmii, ale miizeme jim také sypat napriklad chléb s pomazankou ap.
Mleté seminko je mozné vyuZit i na obklady zanétlivych mist a otoku.

MLETA LNENA SEMINKA JAKO OBKLAD

* Mleta seminka (asi 5 dkg) se smichaji s malym mnozZstvim horké vody, aby vznilua
kase. Tou naplnime plateny sacek ktery se piidava na postizena mista.

» Nekteré recepty tuto kasi pnkladaji na postizena mista primo.
Drcena semena se mohou pouzivat ve fomi¢ obli¢ejové masky k ¢isténi pleti.

1.3. Liskové ofisky

Je znamo asi dvacet druhii dieviny zvané liska (Corylus), ovsem chutné ofisky dava
pouze liska obecna (Corylus avellana). Jeji plody sice obsahuji pomérmé mnoho tukd,
ale maji 1 bilkoviny, vitaminy (C, karoten a B,, B,, jichZ je vice nez ve vlasskych ofechach),
z mineralnich latek pak Zelezo, draslik, vapnik, fosfor, méd’ a hot¢ik. Pravé pro swijj

obsah hoiciku byvaji tyto ofisky doporucovany jako ,Iék" pii zvySené nesnasenlivosti
hluku. Proti kasli pry pomaéhaji nastrouhané liskové ofiSky smichané s medem, pii
zanétech nosohltanu stoji za vyzkouseni ofisky pecené a opeptené, zatimco mleté s Cer-
venym vinem Udajné prospivaji plicim. Plody lisky obecné jsou oznacovany za velmi
dobie stravitelné.

RECEPTY

MLEKO Z LISKOVYCH ORISKU

Asi 6 dkg liskovych oFiskii lehce oprazime, umeleme, miizeme pridat kousek vanilky,
zalijeme puil litrem horkého kravského mléka, a pnidame trochu medu. Nechame asi
¢tvit hodiny stat v teplém prostiedi. Podavame détem a lidem vydatné dusevné pra-
cujicim.

Liskove ofisky se pouzivaji jako piisada do moucniki, krémt, zmrzlin, musli, nadivek ap.

Z lisky se k lécebnym ucelim uzivaji také listy. Jsou soucasti caji s mocopudnym

ucinkem, a zklidiuji kiece hladkého svalstva strev. Pfi kieCovych Zzilach jsou vhodné
koupele obsahujici nalev z listd.

Z liskovych ofechti se ziskava ofechovy olej.

14. Mék

Mak obsahuje predevsim mnoho vapniku. Pfidavame ho do peciva (buchet, kolact,

celozmnych housek), na celozrmné nudle, do sladkych pomazanek ap. Mlety mak kratce
povatime s trochou mléka, piisladime medem, a smichame s obilninovymi kasemi.

RECEP1Y

MAKOVEC

o Salek mletého maku smichame se dvéma Salky hrubé mouky (ev. smichané s trochou

nékteré celozrnné mouky), polovinou salku cukru, puldruhym salkem viazného mléka
a trochou oleje. Pridame vejce a prasek do peciva. Diikladné promichame, nalijeme
do vymazaného a vysypaného pekacku a peceme asi 20 minut.



15. Mandle

Mandlon (Amygdalus) je rod dvoudéloznych rostlin z ¢eledi rizovitych. Znamo je
asi 50 druhd, pro jedla semena, tj. mandle, se péstuje pouze mandloii obecna
(Amygdalus communis L.). Mandle patii spolu s ofechy vlasskymi a liskovymi ofisky
mezi skoféapkaté ovoce.

Existuji mandle horké a sladké.

Horké mandle se uplatiuji predevsim ve farmaceutickém primyslu, protoZe
obsahuji asi 5 % jedovaté¢ho glykosidu amygdalinu, pii jehoz rozkladu vodou, resp.
slinami dochazi k uvoliiovani jedovaného kyanovodiku. Lze je pojidat jen ve velmi malém
mnozstvi; deset kusti hotkych mandli je ozna¢ovano za smrtelnou davku pro déti a asi
pétinasobek pro dospélé. Nasi predkové je pouzivali na piipravu vody, kterd méla uvolnit
kiece pridusek. Nekdy byva obsah glykosidu amygdalinu uvadén jako dtikaz toho, ze

.y

Sladké mandle se ziejmé vyvinuly z mandli hotkych. I ony sice obsahuji glykosid
amygdalin, ale jen v malém mnozstvi. Vyuzivaji se predevsim v potravinaiském primyslu.
Obsahuji oleje, bilkoviny, cukry a mnoho fosforu; maji také znac¢ny podil hot¢iku. Podle
nékterych piirodnich 1éCitell napomahaji zlepsovat ¢innost srdce a plisobi jako podptirny
prostiedek pii 1é¢be srdecnich chorob.

Neékdy se uvadi, ze mandle podporuji vyluCovani hlenu, a tim nas mohou zbavit
kasle. Udajné plati, Ze kdybychom jedli dvacet mandli denné, dodali bychom tim svému
télu vSechny latky, které potiebuje ke svému bezchybnému fungovani. Nékteri 1éCitelé
tvrdi, ze dusevni svézest az do pozdniho staii ndm zaruci jiz konzumace osmi mandli
denng. Zaradit do jidelnicku bychom je pry méli predevsim pii akné.

Mandle plsobi proti zacpé, ale zaroven jsou vysoce kalorické: 10 dkg obsahuje
2484 kj (593 keal). KdyZ vezmeme v tivahu, Ze napriklad Zena stfedniho veku se sedavym
zaméstnanim by méla denné pfijmout 9210 kj (2200 kcal), znamena to, Ze uvedené
mnozstvi této pochoutky pokryje témét ¢tvrtinu jejiho doporuceného pifjmu jould ¢i
kalorii.

Lidé s citlivgjsim ¢i narusenym travenim by je méli jist samotné nebo s kyselym
ovocem.

Mandle miZzeme pojidat neupravené, nebo ve forme tzv. mandlového ,,mléka". To je
podle nékterych vyzkumii vhodnéjsi nez mi¢ko kravské, coz plati zejména pro malé déti
a pro lidi s koznimi problémy (ekzémy). Mandlové ,mléko" je samoziejmé také mimé
projimavé a kalorické - ovSem se skute¢nym mlékem nema samoziejme nic spoleéného.

RECEPTY
MANDLOVE ,MLEKO"

*» Asi 25 dkg mandli sparime, oloupeme, osusime, rozdnime, pridame litr vody a Siavu
z piilky citronu. Nekolik hodin nechame ustat v chladném prostredi, precedime a po
tretinach uzivame trikrat denné. Také toto ,,mléko" pripravujeme denné cerstve.

o Asi 10 dkg loupanych mandli rozmixujeme v pil litru vody, a pridame trochu skorice.

* Asi 10 dkg nastrouhanych nebo rozmixovanych mandli zalijeme litrem viazné vody,
nechame dve hodiny louhovat, precedime, a pndame IZicku medu, pred podavanim
mirné prihiejeme.

Mandle mtizeme pridavat do celé fady pokrmi.

MANDLOVA RYZE

» Uvarime ceiozmnou ryzi a smichame ji se sekanymi loupanymi mandlemi.

PALACINKY S MANDLEMI
* Pnpravime si tésto na palacinliy z hladke mouky, mléka, zloutku a strouhanych nebo
jemné nasekanych mandli; nakonec vmichame snih z bilkii. Peceme na panvi a zdo-
bime podle chuti.

Z mandli se ziskava mandlovy olej, ktery smichany s cukrem pry usnadiiuje

odkaslavani.

16. Oves sety

* Oves (Avena) je jednoleta obilovina z Celedi trav. Pro potravinaiské a krmivarské
ucely se péstuje v mirmém pasmu celé¢ho svéta znamy oves sety (Avena sativa),
ovsem zajimavy je i tzv. oves bezpluchy (Avena nuda L. Hoejer}, nema totiz
nepozivatelnou slupku, a vyznacuje se vysokym obsahem vitamint, mineralnich latek
i sacharidt (z nich predevsim $krobti a vlakniny). Obsahuje vSak lepek, na ktery jsou
- jak jsme si jiz fekli - nektefi lidé alergicti.

K 1écebnym ucelim vyuzivali oves jiz staifi Germani. Podle nékterych vyzkumi ma
pozitivni vliv na snizovani hladiny cholesterolu v krvi, nékteré ovesné produkty slouzi
jako antioxidanty, a I€kafi vitany je i obsah ,,hodnych" tukd (. nenasycenych mastnych
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kyselin). Oves nabizi také vitaminy Bl a B2, a mineralni latky (vapnik, fluor, fosfor). Ma
pry 1 zklidiujici ucinky, je mocopudny, a pomaha proti zacpe. Je vhodny pro hubené
deti.

Na trhu dostaneme
- celé zmo.
- ovesné vlocky - vyrab&ji se z ovesnych obilek spafenim, susenim, vyloupanim a lisovanim
obilek. Protoze pii tomto procesu nejsou pripraveny o nejhodnotnéjsi vrstvy zrna,
obsahuji mnoho cennych latek vetné vlakniny. Ovesné vlocky jsou navic snadno
stravitelné a maji projimavy ucinek. Obsahuji ovesnou bilkovinu, ktera spolu s teplou
vodou vytvaii slizovity povlak, jenz chrani stfevni sténu. To, zda jde o vlocky ze setého
¢i bezpluchého ovsa, pozna pouze odbornik,
ovesny Srot.
ovesnou mouku - ziskame ji rozemletim vlocek v mixéru; musime ji ovSem zpracovat
co nejdiive, protoze by Zlukla,
- ovesnou 1y7i.

ovesné kroupy.
ovesné otruby.
- ovesnou instantni kasi.

RECEPTY

CELA ZRNA BEZPLUCHEHO OVSA:
VARENA ZRNA BEZPLUCHEHO OVSA.

* Zrna namocime na Sest az osm hodin do dvojnasobku vody, pred varenim vodu
osolime a varime v normalnim hrnci 50 minut.
Takto uvarena zrna bezpluché¢ho ovsa miizeme pouzit jako pfilohu, nebo z nich
piipravit dalsi jidla.

SALAT Z VARENEHO BEZPLUCHEHO OVSA

* Vlazna varend zrna smichame se zelenymi natéemi (petrzelkou, pazitkou, Fefichou,
cibulovou nati), pfidame sekanou cibulku, rajcata, papriky, uzeninu, syr ap., a vse
ditMadné promichame.

o Varena zrna smichame s hrozinkami, sekanymi fiky, datiemi, susenymi merunkami
¢ Svestkami, orisky, mandlemi, seminky, a pokapeme medem ci zasypeme skorici.

SEKANA Z VARENEHO BEZPLUCHEHO OVSA

» Uvarend zrna rozmixujeme, pridame vejce, pepr, podle chuti jeste sul, kmin, majoranku,
Cesnek, sekanou cibuli, kukuricny skrob, sezam, varenou nakrdjenou zeleninu,
uzeninu, maso ap. Peceme jako tiasickou sekanou asi 30 minut

OVESNE VLOCKY

ODVAR Z OVESNYCH VLOCEK

 TFi hrstivlocek povarime pul hodiny v litru vody a nakonec propasirujeme. Odvar je
vhodny pn katarech traviciho traktu.
Vlocky mizeme pouzit do peciva, do polévek, masovych smési apod.
Vyuzti ovesnych vlocek je Siroké.

MUSLI Z OVESNYCH VLOCEK

o Lékan doporucuji, abychom pii pnipravé tohoto pokrmu ovesné vlocI<y nejprve nasucho
oprazili, ev. je povarili, protoze tim z nich odstranime vetsSinu pripadnych
choroboplodnych zarodkii; navic tak zvysime stravitelnost pokrmu. Tu ovSem zvysi i
to, kdyz viocky pred konzumaci alespon sparime,; znamend to, ze je zalijeme horkou
vodou ¢i horkym mlékem, a nechame je asi 15 minut stat Uprazené (sparené ¢i
varené) viocky smichame s nejriiznejsimi pnisadami jako jsou orechy, semena, med,
ovoce (susené), cokolada ap.

KASE Z OVESNYCH VLOCEK

* jeji pnprava spociva v tom, ze na sucho oprazené vlocky zalijeme horkou vodou,
nepatrne osolime, pfidame koreni (hiebicek badyan, skorici), trochu oleje, cukr (dame-
li ho zpocatku, dosahneme s mensim mnozstvim vetsi sladkosti), a vanime do mékka.
Vprpadé potreby prebytecnou vodu slijeme. Pokud chceme pridat miléko, udélame
to kratce pred odstavenim. Ochutime ovocem, orechy ci semeny, a pokud jsme
nepndali cukr, miizeme kasi pokapat medem.

* Oprazenévlocky zalijeme vodou, osolime, uvarime do melika a sypeme syrem, miizeme

ochutit cesnekem.

* Viocky namocime na dve hodiny do dvojnasobného mnozstvi vody,; pak je vanime.
Doba pripravy se tim zkrati.



KARBANATKY Z OVESNYCH VLOCEK

* Varené viocky umeleme se zeleninou, osolime, okorenime, zahustime hladkou mou-
ké mouce a osmazime na oleji. Karbanatky miizeme také pripravovat s cerstvymi ¢i
susenymi houbami.

SLANE LIVANCE S OVESNYMI VLOCKAMI

o Asi 10 dkg viocek zalijeme pul litrem variciho mléka, po chvilce (az mléko tro-
chuvychladne) pridame dva zZloutky, hladkou mouku, drozdi, trochu osolime a na-
konec vmichame snih ze dvou bilkii. Peceme na panvi a podavame jako prilohu

ke kurecimu masu.

POLEVKA S OVESNYMI VLOCKAMI

*  Ovesné viocky na sucho oprazime, pridame vejce, zalijeme vyvarem nebo vodou,
povarime, ochutime korenim a po odstaveni sypeme petrzelkou nebo pazitkou. Po-
lévku miizeme samozrejmé pripravit i z vlocek ziskanych z ostatnich obilovin.

OVESNY SROT

PRESNIDAVKA Z OVESNEHO SROTU
» Smichdame Ctyri IZice na sucho oprazeného ovesného Srotu, dvé IZice olivového oleje,
IZici medu, ovoce podle chuti, a sypeme orechy ¢i seminky.

Ovesné vlocky patii také do piirodni kosmetiky. Staci pry jich pridat hrst do koupele
a nase pokozka bude vla¢na; navic se na van¢ nevytvori obvykla ,¢ara". Pokozce rukou
prospéji koupele v ovesnych vlockach spatenych horkou vodou. Ovesné viocky prospéji
1 obliceji: dvé IZice ovesné mouky smichame se dvéma 1zickami vlazného medu, vmichame
snih z bilku, na 15 minut naneseme na oblicej a pak smyjeme teplou vodou.

Lidové IéCitelstvi vyuziva také ovesnou slamu. Lze z ni pfipravit odvar (ktery se pije
proti kasli; détem ho mtizeme prisladit medem) ¢i koupel; ta je vhodna pri celkové
telesné slabosti, vyCerpani, nervozité a pii revmatismu nebo pii trvale studenych nohach
¢i pfi ledvinovych kamenech.

ODVAR Z OVESNE SLAMY
o Ziskame ho tak, Ze IZici nadrobno narezané ovesné slamy vlozime do ¢tvrt litru vody
a kratce povarime.

17. Para orechy

Para ofechy, jimz se také fika juviové ofechy ¢i brazilské kastany, jsou plody tropického

a do velké vy&ky (az 50 metrti) doriistajiciho stromu juvie (Bertholletia excelsa HUMB,)
pochazejiciho z Brazilie. Tento strom roste vétSinou divoce v jihoamerickych tropickych
pralesech. Tobolka ma primér az 30 cm, a obsahuje 25-40 trojhrannych ofechti
poskladanych podobné jako dilky pomerance. Para ofechy obsahuji velmi mnoho tuku
(témef 70 procent v jedlém podilu), vitaminy skupiny B, vlakninu a nékteré mineralni
latky (pfedevsim draslik a fosfor). Z téchto ofechl se lisuje velmi hodnotny jedly olej
s vysokym obsahem kyseliny linolové a olejové.

18. Piniové ofisSky
Seminka pochazejici z plodt, tj. SiStic stromu pinie (Pinus pinea L; druh sosny,
borovice), obsahuji mnoho tukt, ale slouZi ke zlepseni priichodnosti stiev a udajné i k 1éc-
bé zanétl. Maji mimé projimavé G¢inky a pusobi proti suchému kasli. Protoze tyto
ofisky diky vysokému obsahu rychle Zluknou, meli bychom je uchovévat v chladnicce.

19. Plstaciove ofisky

Jedna se o plody subtropického stromu nebo kefe (mnohdy i vicekmenného) zva-
ného pistacie (Pistacia vera L) pochazejiciho z Malé a Stiedni Asie. Ofisky maji tvrdou,
hladkou a pomémé tenkou slupku, kterd mnohdy po dozrani na bocni strané puka.
Semena maji tenkou, skoficové hnédou blanku a byvaji nazelenala az svétle zelena,
takZe se jim také nekdy iika ,,zelené mandle". V potravinaistvi se tyto ofisky pouzivaji
k barveni a ochucovani pokrmi jako jsou zmrzliny, dortové naplné ap.

Orisky jsou vybomym zdrojem bilkovin, sacharidi i pro cévy prospésnych ne-
nasycenych tukti. Obsahuji také mineralni latky jako Zelezo, vapnik, fosfor, draslik, hoi¢ik,
stejné jako vitaminy skupiny B a vitamin E.

V prodejnéch se setkame s prazenymi solenymi pistaciemi; ty ovSem podle 1ékait
pfili§ vhodné nejsou. Rozhodné by se jim méli vyhnout lidé s vysokym krevnim tlakem
a nastavajici maminky.



20, Pohanka

Pohanka (Fagopyrum))e rod bylin z ¢eledi rdesnovitych, takZe je ptibuznou rebarbory
a stoviku. I kdyz tedy v botanickém slova smyslu neni obilovinou, byva mezi né fazena;
dtivodem je fakt, Ze jeji drobna semena se svym slozenim podobaji zrmu obilnému. Pro.
potravinaiské ucely se péstuje pohanka seta (Fagopyrum esculentum Moench).

Jedna se o nepravem opomijenou plodinu, kterd byva oznaCovana jako ryze severu.
Rozhodné zanedbatelny neni jeji obsah mineralnich latek (vapniku, fosforu, drasliku, Zeleza,
selenu, médi, zinku a manganu) a vitamind (skupiny B a E). Obsahuje také sacharidy,
rostlinné bilkoviny a nenasycené mastné kyseliny neboli zdravi prospésné tuky.

Pohanka ma mimé projimavé ucinky, Cisti krev, a podporuje funkci ledvin. Je také
vydatnym zdrojem nitinu, ktery' se podili na zvySeni pruznosti cév; i kdyz ve zralych semenech
je rutinu mnohem méné nez v mladé zelené nati, denni davka 125 g pohanky postaci
pokryt vétsinu jeho potiebného celkového mnozstvi, které Cini pro dospélého cloveka 25
mg. Kromé toho pohanka pravdépodobné reguluje krevni srazlivost i mnozstvi cholesterolu
v krvi, a posiluje imunitni systém. Byva doporuc¢ovana lidem s travicimi obtizemi, protoze
je snadno stravitelna. Minimaln¢ dvakrat ¢i tikrat tydné by ji meli jist lidé trpici hemoroidy,
protoZe si je s jeji pomoci pry zcela vyléci (nékdo radi pit k tomu jesté odvar z Inéného
seminka). Pomaha i lidem trpicim nadmémou tvorbou modfin, praskanim zilek v ocich,
zvySenou krvacivosti ¢i zenam s dlouhou a silnou menstruaci. Doporucovana byva
diabetikiim a pacientiim trpicim celiakii neboli alergii na lepek, protoZe ho neobsahuje.
Ma i zklidiwjici G¢inky a prospiva jatrim nadméme zatizenym alkoholem.

Pohanku mtizeme konzumovat v riznych fonnach:

- pohanka neloupana - je urcena pouze ke kliceni,

- pohanka loupana neboli pohankové kroupy - nékdo radi pohanku v zajmu zachovani
jejiho obsahu nevarit, pouze ji spafit dvojnasobkem vafici vody a nechat pod utérkou
nabobtnat (Ja ji vSak zasadné vafim.),

- pohankova lamanka,

- pohankové pukance.

- pohankova krupice - pouziva se stejn¢ jako krupice pseni¢na,

- pohankové vlocky - pouzivame je podobné jako ovesné vlocky,

- pohankova mouka hladka.

- pohankové téstoviny.
- pohankové slupky na Caje a obklady (ev. slouzi jako napli polstarii a matraci),

- pohankovy med, ktery se vyznacuje tmavou barvou a specifickou chuti.

RECEPTY
POHANKOVE KROUPY:

VARENE POHANKOVE KROUPY

* Pohanku sparime horkou vodou, zalijeme ji dvojnasobkem vody, osolime a varime
na mirném plameni necelych 10 minut Mizeme (ale nemusime) ji nechat 10-15
minut tzv. dojit. Taliio uvarenou pohanku je mozné konzumovat se syrem, masem ¢i
uzeninou, vmichat do ni drobnée nakrajeny cesnek kousky rajcat, paprik houby ap.
Aby se nam zrna nelepila, miizeme je zalit trochou kvalitniho oleje.

* Pohanku pred tepelnou upravou proplachneme horkou vodou, nechame okapat a pak
Ji oprazime na sucho na panvi. Dalsi postup je stejny. Zma budou oddélend i bez

poucziti oleje.

* Sparenou pohanku vlozime na osmahnutou cibulku; dalsi postup je stejny.

* Pohanku pred varenim namocime na hodinu ¢i dve do studené vody, dale postupujeme
stejné, ale dobu varu miizeme zkratit asi na polovinu.
Varené pohankové kroupy dale vyuzivame ¢i zpracovavame obdobné jako ryzi.

PLNENE PAPRIKY CI RAJCATA S POHANKOU

* Pohankové kroupy uvanme. Mezitim si pripravime mleté maso, které osolime, opeprime
a podusime. Po vychladnuti je smichame s varenou pohankou. Vzniklou smési plnime
omyté papriky (kdyby byla smés ridka, mizeme ji zahustit kukuricnym Skrobem),
u nichz serizneme vrsek (misto u stopky). Priklopime, ale miizeme ddle upravovat
i bez pouziti vrskii (pokud smés nebude Fidka a nebude nam z paprikovych luskii
vytékat) Pak si pripravime omacku: do rizova osmahneme cibulku, pridame cely
pepr, rajsky protlak nové koreni, bobkovy list siil, vse osmahneme a zalijeme vodou.
Pridame svétlou jisku a omacku precedime. Nakonec do ni viozime plnéné papriky
a varime asi 40 minut Kdyz odstavime, pndame cukr a prevareny ocet, aby omacka
méla sladkokyselou chut

o Takto plnéné papril<y, stejné jako plnénd rajcata, mizeme také zapékat. Dno zapékaci
misky xymazeme olejem urcenym pro teplou kuchyni, naldademe zeleninu a zapékame
20-30 minut.



POHANKA S INDIANSKOU RYZi A SUNKOU

* Varenou indianskou ryzi smichame s varenou pohankou, a vmichame teplou kureci
Sunku. Miizeme sypat strouhanym syrem (napriklad balkonem, rokforem ap\ ochutit
kecupem ¢i zeleninovym salatem.

SALAT Z POHANKOVYCH KRUP

* Varené pohankové kroupy opatrné promichame s nakrdjenou zeleninou (nakladané
cibulky i syrova sekana cibule, rajcata a paprily, mezi néz pidame nekolik palivych
papricek, kyselé okurky, sladkokysely salat z kysaného zeli ap.) Miizeme podle chuti
pridat Ferichu, petrzelku, vejce varené na tvrdo, na kosticky krajeny syr ap.

KASE Z POHANKOVYCH KRUP

* Pohankové kroupy proplachneme, zalijeme dvouapiilnasobnym mnozstvim vody,
osolime a varime 25 minut;, miizeme nechat asi 15 minut dojit Upravujeme na
sladko cina slano.

Takto uvafenou kasi miizeme konzumovat jako hlavni chod, nebo ji vyuzit jako
polotovar pro dalsi jidla.

KOULICKY Z POHANKOVYCH KRUP

* Salek vychladlé pohankové kase smichame s najemno nasekanym susenym ovocem,
orisky ¢i seminky. Tvarujeme kulicky, které obalujeme bud v kokosu nebo treba v se-
zamovych seminkdch.

NAKYP 7 POHANKOVYCH KRUP S OVOCEM

* Varené avychladlé pohankové kroupy vrstvime do vymazané a strouhankou vysypané

zapékaci misky stridavé se syrovym ¢i kompotovanym ovocem, posledni vrstvu ma
tvorit opét pohanka. Zapékame v troubé do rizova.

POHANKOVA LAMANKA:
VARENA POHANKOVA LAMANKA

* Proplachnutou lamanku zalijeme dvojnasobnym mnozstvim varici osolené vody, kratce

(2-3 minuty povarime), odstavime, priklopime poklickou a nechame vychladnout.

* Lamanku vsypeme do dvojnasobku varici osolené vody, az se voda zacne znovu
varit, 2-3 minuty ji povafime; dalsi postup je stejny.

* Lamanku viozime do dvojnasobku studené osolené vody, varime 10-15 mmut

aithned podavame.

KASE Z POHANKOVE LAMANKY

* Lamanku zalijeme dvojnasobkem vody (v pripadé potieby béhem varu vodu pridame;
zalezi na nastaveni ohné) a za obcasného michani vanime 20 minut Po odstaveni
nechame kasi dojit.

SLANA LAMANKOVA KASE SE ZELENINOU

» Osmahneme do riizova cibulku, vlozime na ni proplachnutou lamanku, zalijeme vo-
dou, pidame pokrajenou zeleninu podle chuti a sezony, osolime, promichame a na
mirném plameni vaiime do mékka 20 minut Pod odstaveni nechame zakrytou kasi
dojit.

Lamanku mtzeme vyuzivat jako polotovar pro dal$i pokrmy.

KARBANATKY Z POHANKOVE LAMANKY A BRAMBOR

* Ve slupce varené brambory nechame vychladnout, oloupeme je, rozmackame ci
nastrouhame, a smichame s vychladlou pohankovou lamankou. Osolime, piidame
vejce, mléko, majoranku, cesnek, v pripade potreby mouku nebo kukuncny Skrob.
Tvarujeme karbanatly, které smazime.

KARBANATKY Z POHANKOVE LAMANKY S HOUBAMI

 Livafenou vychladlou lamanku smichame s vejcem, osolime, opepnme, pridame Cesnek,
majoranku, podusené Cerstvé nebo povarené susené houby, kukurncny Skrob, aby se
tésto nerozpadalo, a vytvarujeme karbanatky. Obalime je v mouce smichané se
sezamovymi seminky (nejsou samozrejmé nezbytna) a smazime.

ZAVARKA Z POHANKOVE LAMANKY
* Varenou a podle chuti ochucenou lamanku zpracujeme na hustsi tésticko, které
pouzijeme jako zavarku do polévky.

POHANKOVE PUKANCE:
POHANKOVE PUKANCE S JOGURTEM

* Pukance vsypeme na tali ¢i do misky, pndame bily nebo ovocny netucny jogurt,
a podle chuti vmichame dalsi prisady - orisky, semena, med, kousky ovoce, melasu
ap. Promichame, nechame chvili stat, ale nevonime.



* Pukance zalijeme bilym jogurtem, a vmichame trochu kvalitniho alkoholu (becherovky, sacharidli zejména Skrob. ProtoZe jahly neobsahuji lepek, mohou je jist i lidé, u nichz
Jernetu ap.). lepek vyvolava alergie. Makrobiotici je dopoaiuji jist predeviim v chladnych dnech;
dodavaji totiz organismu tidajné mnoho tzv. vnitiniho tepla, které je zdrojem sily a které

Pohanku miZeme v podstaté ve vSech formach pfidavat také do niznych polévek. e ) -
navic podporuje piirozené obranné sily. Jahly jsou vhodné pii zaludecnich obtizich.

Kdo chee, mize vyzkouset obklad z pohanky. Podle zastanci alternativni mediciny tim Nekteti Iékati tvrdi, ze ten, kdo pravidelné¢ konzumuje proso, vypada miadéji a je
napomiize odvodnéni napiiklad oteklych kotnikii ap. dynamictéjsi nez jeho vrstevnici, ktefi této potraviné neholduji. Diky svému obsahu je
pry schopné priznivé ovlivnit i nase pozitivni mysleni, takze jeho ctitelé jdou udajné
OBKLAD Z POHANKY zivotem mnohem optimisti¢téji. Americti védci dokonce tvrdi, Ze s jeho pomoci je mozné
» Obklad se pripravi tak, Ze smichame pohankovou mouku s pomérné teplou vodou, odstranit depresivni stavy.
a vytvorime husté tésto, lueré rozlozime na prislusné misto. Jakmile se tésto zacne
drobit, znamend to, ze do néj pronikla voda a je treba prilozit novy obklad. Obvykle Jahly jsou diilleZitym zdrojem vitaminii (a to zejména skupiny B) a mineralnich latek
pry ktomu dochazi asipo tech hodinach. (pfedevsim Zeleza). Tyto latky se viak nachézeji predevsim ve vn&ich obalovych vrstvach.
S tim se ovSem musime smifit - stejn¢ jako s faktem, ze diky vysokému obsahu tuku
21 . Proso - iC jahly snadno Zluknou, takze bychom je neméli dlouho skladovat.

Proso (Paniciim) predstavuje rod starych kulturnich teplomilnych rostlin z celedi
trav. Pro potravinaiské ucely se vyuziva proso seté (Paniciim miliaceum LJ. Tato RECEPTY
obilovina je nejvyznamnéjsi z vice nez péti set druhii piislusnikti rodu Paniciim L.

Prosné zrno mutize byt kulaté, vejCité ¢i protahlé a miva bilou, svétlezlutou, Sedou, JAHLY:
éervenfn}, hnédo—.éervenou ’nebo hnédou barvu. Neloupané proso je podle odbornika VARENE JAHLY JAKO PRILOHA
vhodné jako krmivo pro ptaky.

o Jahly sparime horkou a proplachneme studenou vodou, abychom je zbavili necistot
Na trhu je proso k dostani ve forme¢ oznacované jako: a pripadného nadechu horkosti. Pak uvedeme do varu osolenou vodu (dvojndsobné
mnozstvi nez je jahel), do ni jahly za stalého michani vsypeme a varime na mirném
plameni tak dlouho, az se vS§echna voda vstieba. To trva asi 15 minut

- jéhly, coz je loupané zrno,

- prosny Srot,

- iadhelné pukance - upravujeme je stejné jako pukance pohankové,

- prosna krupice - ziskava se drcenim jahel a pouziva se stejn¢ jako napf. pSeni¢na
krupice, Jestejny.

- prosna, resp. idhelnd mouka (tento termin je uzivangjsi); pfidavame ji do tést, nepo-
uzivame ji tedy k peceni ¢i vafeni samostatné,

» Oprané jahly oprazime na sucho na panvi a vsypeme je do varici vody; dalsi postup

o Oprané jahly oprazime na sucho v hrnci, pak je zalijeme varici vodou a postupujeme .

- prosna instantni kaSe. podle vyse uvedeného receptu.
Jahly jsou dobte stravitelné, takze se hodi jak pro déti, tak pro lidi s naruSenym Protoe jahly maji malo vapniku, méli bychom je v pokrmech dopliiovat mlécnymi /
travenim, ktefi nemohou jist jiné obiloviny. Vzijemny pomér zakladnich slozek potravy, produkty.

tj. tukd, bilkovin a sacharidd, je velmi podobny tomu, jaky lékaii povazuji za idealni pro
lidskou stravu. Z tukii jsou zde pfedevs§im prosp&sné nenasycené mastné kyseliny, a ze Vatené jahly upravujeme dile na mnoho zpiisob.



SLADKY JAHELNIK

* Toto staréjidlo se pripravuje z varenych jahel, které se smichaji s namocenymi a po-
duSenymi susenymi Svestkami, merurnikami, banany ap., ev. ofechy, nakonec se vmicha
snih z bilku, hmota se rozlozi do vymazaného a moukou vysypaného pekacku a pece
se ve stredni troubé asi 30 minut.

SLANY JAHELNIK

* Prijeho pripravé vmichame do uvaienych jahel nasekané podusené cerstvé nebo
suSené (predem namocené) houby. Pokrm sypeme strouhanym syrem, pokapeme
kecupem ap.

OPECENKYZJAHEL
» Varenéjahly nechame trochu vychladnout, pak je smichame s moukou, soli a korenim
dle chuti, a vypracujeme placicky, které opeceme na oleji.

RYCHLY JAHELNY MOUCNIK

o Jahly uvarime v mléce (nebo v mléce a vodeé), nechame je trochu \ychladnout,
rozmichame je s tvarohem a mlékem, pridame sezamova seminka, pripadné trochu
medu. Pikantni chut ziskame, kdyz moucnik zakopneme trochou kvalitniho alkoholu
nebo tresti.

» Varené vychladlé jahly smichame se syrovym ¢i kompotovanym ovocem, doplnime
orisky, semeny, zakopeme medem nebo melasou ap., ev. trochou alkoholu.

JAHELNA KASE
o Zakladem je kase pripravend tak, ze sparené a proplachnuté jahly varime ve vétsim,
tj. trojnasobném mnozstvi vody pri mirném plameni asi 30 minut

o Sladkou jahelnou kasi pripravime obdobné jako kasi z ovesnych viocek

o Jahelnou kasi mizeme také zapékat Vtom pripade ji klademe do vymazané ohnivzdor-
né misky stridavé s dusenou zeleninou, vrchni vrstvu musi tvorit kase. Pokrm zalijeme
vejci rozslehanymi v mléce, vlozime do vyhraté trouby a asi deset minut pred
dokoncenim posypeme strouhanym syrem a dopeceme.

Na zavér jedna rada pro krasu: ze Izice prosné mouky, bilku a nckolika kapek
kvalitniho olivového oleje vytvoiime kasi, kterou naneseme na oblicej; po 15-20 minutach
smyjeme teplou vodou.

22. PSenice

PSenice (Triticum) tvoti rod obilovin z Celedi trav, ktery zahrnuje asi dvacet druhii
pochazejicich vétsinou z oblasti Kavkazu. Nejrozsifenéjsi obilovinou mirného pasma je
pSenice seta (Triticum aestivum L), znama je ale 1 pSenice dvouzrnka (Triticum
dicoccum).

PSeni¢na zrna obsahuji Skrob, bilkoviny, tuky, mineralni latky (fosfor, draslik, hoi¢ik,
vépnik, Zelezo ap.) a vitaminy (B,, B, By, niacin, kyselina listov4, biotin, provitamin A).
Mineralni latky i vitaminy jsou ovSem nahromadéné piedevsim v klickach a ve vngjsi
Casti zrna (v tzv. aleuronové vrstve), tedy v castech, o které zrno vymilané na tzv. bilou
mouku prichéazi. Z tohoto diivodu bychom meli konzumovat predevsim vyrobky z tmavych
celozrmnych mouk.

Na trhu je pSenice k dostani v riznych formach:

- celd zrna.

- pSeni¢na trhanka - piiprava pokrmt z ni je snadna a predevSim rychla, z trhanky
ziskavame kasi, kterou podavame jako samostatny (nesladky nebo sladky) pokrm, ¢i
jako ptilohu; miizeme ji také pouzit jako zaklad pro dalsi jidla,

- pSenicné otruby.

- kuskus.

- pSenicny Srot,

- pSeni¢né vlocky se upravuji podle stejnych zasad jako vlocky z ostatnich druhti obili;
jsou oznacovany za snadno stravitelné.

U pSenice je nutno zdlraznit, Ze obsahuje lepek, takze by se ji méli vyvarovat lidé,
ktefi jsou na n¢j alergicti.

RECEPTY
CELA PSENICNA ZRNA:
VARENA PSENICNA ZRNA

* Propranou psenici zalijeme trojnasobnym mnozstvim vody, nechame ji namocenou
12 hodin, a pak ji vaiime v tlakovém hrnci s trochou soli asi 2 hodiny. Dobu ukonceni
varu nam prozradi to, Ze nékterad zrna zacnou pukat. Uvarend zma miizeme michat
s riiznymi prisadami - zeleninou, orechy ap.
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Protoze celda pSenicna zrna byvaji hiife stravitelnd, budou pro mnohé ziejme
piijatelngjsi pokrmy z mletych zm.

KARBANATKY Z MLETYCH PSENICNYCH ZRN
* Varend zrna pSenice umeleme spolecné s varenou zeleninou, ochutime korenim,
zahustime moukou nebo kukuricnym skrobem a smazime na oleji.

SEKANA Z MLETYCH PSENICNYCH ZRN

* Varend zrna pSenice umeleme spolecné s cibuli a cesnekem, pridame vejce, sil, pepr,
majoranku, saturejku, zahustime moukou nebo kukuricnym skrobem a upeceme
Jako klasickou sekanou.

PSENICNA TRHANKA:

VARENA PSENICNA TRHANKA

o Trhanku oprazime nasucho, zalijeme ji dvojnasobkem vody, varime 15-20 minut
a chvili nechame dojit Ke konci varu miizeme pridal trochu mléka, ev. cukru. Nekdy
se takto pripravené kasi rika prazba.

* Prazbu pripravime i tak, Ze trhanku oprazime na sucho na panvi, vsypeme ji do varici
osolené vody a povarimeji za stalého michani 15-20 minut
Z pSeni¢né trhanky mtizeme pfipravovat dalsi pokrmy.

KARBANATKY Z PSENICNE TRHANKY
* Varenou trhanku smichame s osmahnutou cibulkou, pridame vejce, koreni dle chuti
(Cesnek, saturejku, majoranku, kmin, pepr ap.), a vypracujeme karbandtky, které

osmazime na panvi.

» Syrovou trhanku smichame se studenou vodou tak, aby vznikla husta kase. Tu
nechame stat asi 24 hodin v chladu. Dale postupujeme stejné.

SKUBANKY Z PSENICNE TRHANKY

o ZpSenicné trhanky uvarime kasi, a z ni vykrajujeme Izici kousky tésta, které vkladame
do varici a mirnée osolené vody. Miizeme pridat trochu maizeny, aby se nam Skubanky
nerozpadaly. Upravujeme je na sladko.

PSENICNE OTRUBY
Uzvaji se pii nemocech stiev, 1 kdyz nékdy byvaji otruby z pSenice oznacovany za
méné vhodné nez otruby ovesné.

OPRAZENE PSENICNE OTRUBY
* Otruby nasucho oprazime, a uzivame 2 Izicky trikrat az ctyrikrat dennée na lacno.
Nesmime zapomenout dostatecné je zapijet.

KUSKUS

Timto neobvyklym nazvem psanym nckdy také jako cus-cus nebo couscous jsou
oznacovany téstoviny, které maji podobu malych zm a které byly pripraveny z krupice
ziskané z tvrdé pSenice (Triticum dumm), vajec, soli, vody nebo mléka. Na trhu je kuskus
celozmny nebo ,0byéejny". (V severni Africe je kuskus pokrm z prosa nebo drobné
téstoviny, smichané¢ho se skopovym masem, zeleninou a kofenim.)

VARENY KUSKUS

» Jeden salek celozmného (nebo obycejného) kuskusu vsypeme do trojnasobného
mnozstvi osolené vody, a nechame varit 10 minut je to vyborna a rychle pripravenad
pnloha k masu, uzeninam, houbam, kterou miizeme sypat tvrdym syrem, ochutit
rokforem, nebo upravovat na sladko, v tom pripadé bude pripominat lahodnou

krupicovou kasi.

*  Kuskus lehce osmahneme na kvalitnim oleii. pridame trochu bobkového listu,
promichame a viozime do hrnce s trojnasobkem vody, jakmile se voda zacne varit,
zmirnime plamen, a varime polozakryté asi 10 minut.

PSeni¢né otruby mohou pry vylepsit nas vzhled.

KOUPEL Z PSENICNYCH OTRUB

o Asi 25 dkg pSenicnych otrub povarime se tremi litry mléka, precedime pres mul,
a takto ziskanou tekutinu pndame do koupele. V ni si odpocineme maximalne 20
minut; teplota koupele by se mela pohybovat kolem 36 "C.

* Hrstkvetii slézu a asi 15 dkg pSenicnych otrub viozZime do latkového sacku a nechame
asi 20 minut louhovat v lazni; miiZeme je také louhovat v hrnku a takto ziskany
nalev pridat do lazné.



PLETOVA MASKA Z PSENICNYCH OTRUB
* Dvé IZice pSenicnych otrub smichame asi s osminou litru vody na kasi, vetreme ji
opatrné do pokozky a nechame asi 5-7 minut piisobit Pak smyjeme vlaznou vodou.

23. P3enice Spaida

Spalda (Triticum spelta L.) patii do skupiny tzv. pluchatych obilovin, u nichz je
nutno zrna vyioupavat ze slupek zvanych pluchy, které je pevné obemykaji. Nejprve se
péstovala na Blizkém Vychodé, v Evropé ji prisli jako prvni na chut’ Italové, ale dnes je
znama i v Americe. U nas v minulosti mnoho piizniveti neméla; snad pry jen v 18. stoleti
z ni na Litomyslsku lidé prazili kavovinu.

K léceni uzivala Spaldu naptiklad jiz slavna lécitelka sv. Hildegarda Zijici ve 12. sto-
leti. Doporucovala ji pfi unikani moce, jako soucast 1écby onemocnéni plic ¢i zanétu
mandli, spaldové pivo mélo umoznit lidem nadmémg stihlym pfibrat, kava ze Spaldy
méla zase podporovat traveni, a na své si méla piijit 1 krasa. Pfi konzumaci Spaldy pry
,,oblicej ziskava krasnou barvu ze sily a dobré §tavy z obili". Ani to vSak neni vSechno.
Tato 1écitelka povazovala Spaldu za vynikajici univerzalni prostfedek plsobici proti
Spatnému prokrveni a dodavajici energii svalim, vazivu a podpimé tkani. Tim, Ze je
,»tepld, tuéna a posilujici,... tomu, kdo ji ji, vytvaii spravné maso a spravnou krev. Plsobi
veselou mysl a radost v dusi ¢loveka, a at’ uz se ji v jakékoliv podobé, at’ v chlebu nebo
jinych jidlech, je dobra a jemna," prohlasovala. Tvrzeni sv. Hildegardy podporuji i soucasni
odbornici, byt jinymi slovy. Co se tyce souvislosti Spaldy se ,,spravnou" krvi, jde podle
nich o to, Ze strava ze $paldy zabraiuje zvySovani krevnich tukl. Navic tato obilovina
obsahuje vitaminy skupiny B, mineralni latky (hoicik, vapnik, fosfor, zinek, draslik, siru)
a vlakninu.

Dnes zaziva Spalda svoji renesanci - a neni divu. Jeji hlavni piednosti je vysoky
obsah vlakniny a fakt, Ze je dobfe stravitelna; navic pry nepfijima z okolniho prostiedi
tolik Skodlivych latek jako klasicka pSenice.

Spaldu si miizeme koupit v riiznych formach:
- Spaldové zrna - mizeme je podavat jako piilohu, vkladat do polévek, zpracovat ve
formé rizota ¢i na obilninovou sekanou,
- spaldové kernotto, coz jsou velké kroupy,

- $paldovy bulgur neboli suSena trhanka ziskana vysouSenim a drcenim spafen¢ho
zrna,

- Spaldova lamanka - coz jsou nadrcena loupana zrna,

- $paldova mouka - diky ni ztistava pecivo véetné chleba dlouho vlaéné,

- spaldové celozmné téstoviny.

- Spaldova instantni kaSe.

- spaldové pukance - jejich vyuziti je stejné jako u pukancti pohankovych,

- spaldové vlocky - jejich vyuziti je stejné jako u vlocek z ostatnich obilovin,

- Spaldova kava,

- spaldové pivo.

RECEP1Y
CELA SPALDOVA ZRNA:

VARENA ZRNA SPALDY
* Zrna proplachneme, namocime je pres noc do dvojnasobku vody, druhy den je
v nonndalnim hrnci varime 30 minut a stejnou dobu nechame ,, dojit".

* Proplachnutad zrna namocime pres noc, druhy den je varime 50-60 minut a ihned
podavame.

VARENE SPALDOVE KROUPY (KERNOTTO)

* Spaldové kroupy varime bez predchoziho namaceni. Vsypeme je do dvojndasobného
mnozstvi vody, kterou osolime, okorenime nebo osladime, a v normalnim hmci je
varime na mirné plameni 25 minut Muzeme je také varit jen osolené spetkou soli
a na talifi zalit medem.

BULGUR NEBOLI SUSENA TRHANKA:
Spaldovy bulgur je samoziejmé snazsi koupit, nez ho pfipravit. Pro horlivee pfidam
recept na jeho pripravu - i kdyZ sama jsem ho nezkousela.

Pfiprava bulguru
* Spaldu na 24 hodin namocime tak aby voda zakryvala viechna zrna. Druhy den
vodu slijeme, zrna rozlozime na plech ¢i val, a zakryjeme je cistou utérkou. Kdyz



zacnou klicit, vanme je asi 30 minut v pare, pak je ususime (na topent, na slunci, ve
viazné troubé). Poté zrna trochu nadrtime (tfeba v mlynku na kavu) tak, aby nam
vznikla jakasi trhanka. Tu varime asi 30 minut na mirném ohni na kasi. Miizeme ji
pojidat samotnou, nebo se zeleninou.

Bulgur si dnes ovSem mtizeme koupit; jeho dalsi vyuziti nabizi mnoho moznosti.

BULGUR JAKO PRILOHA

* Spaldovy bulgur zalijeme dvojndsobnym mnozstvim vody, vyvaru nebo mléka, osolime,
pripadné okorenime (i osladime) a varime na mirném ohni asi 15 minut. Az nasdakne
v§echnu tekutinu, dochutime podle zvyku, a jesté chvilku za stalého michani dovarime.
Obvylue nechame asi 10-15 minut dojit. Bulgur miiZzeme konzumovat i s riiznymi
prisadami - zeleninou, uzeninou ap.

SPALDOVA LAMANKA

VARENA SPALDOVA LAMANKA
o Lamanku zalijeme dvojndsobnym mnozstvim vody, osolime, a varime na mirné ohni
asi 15 minut

SPALDOVA MOUKA

OMELETA ZE SPALDOVE MOUKY
* Asi 7 dkg Spaldove mouky, IZicku prasku do peciva, Zloutek podle chuti priisladime,
a mléka dame tolik, aby vzniklo ridké tésto. Prisady dobre promichame a omelety
smazime v oleji. Plnime je napriklad jogurtem i tvarohem, do kterého vmichame
semena sezamu, slunecnice, Inu, sekané mandle ci jiné orechy.
(Spaldovou mouku piidavime do b&mnych receptd; za¢inat bychom méli jednou
tfetinou a dojit miizeme az na jednu polovinu.)

SPALDOVE TESTOVINY:

VARENE SPALDOVE TESTOVINY Y RETENKA)

o Vieténka (nebo jiné téstoviny obsahujici Spaldu) vhodime do osolené varici vody,
zamichame a varime na mirném plameni 20 minut,; pak je nechame 5-10 minut
stat v hrnci zakryte poklickou. Teprve potom je slijeme. Nékdo radi vodu z celozmnych

téstovin neslévat, ale pouzit ji jako zaklad k polévkam ap., protoze obsahuje vitaminy
a mineralni latky, které se do nivyvatily. Dalsi uprava Spaldovych téstovin je stejna
Jjako u téstovin ,, bilych".

SPALDOVA INSTANTNI KASE

Vyzacuje se nejen rychlou piipravou, ale i snadnou stravitelnosti. Je proto vhodna
pro lidi, ktefi nesnadno travi celozrnné produkty, protoze jim doda vldkninu, a piesto
Jjim nepiivodi travici potize.

SPALDOVA INSTANTNI KASE
« Ctyii az pét IZic instantni kase zalijeme potiebnym mnozstvim teplého mléka nebo
vody, nechame chvili stat a podle potreby prichutime.

U psenice stoji za zminku olej z pSeni¢nych klickt. Je vhodny na zeleninové salaty.
Pridavame ho do nich tésné pred konzumaci, aby se vitamin E plsobenim svétla
nerozlozil.

Z pSeni¢nych otrub si miizeme pripravit koupel, ktera prospéje pokozce celého t€la.
Staci, kdyz 250 g otaib povaiime se tfemi litty mléka, precedime a vlijeme do lazné.

24, Ryze

Ryze (Oryza) patii do rodu teplomilnych obilovin z celedi lipnicovitych; pro
potravinaiské cely je dulezita ryZe seta (Oryza sativa) a to ve stovkach odrid, z nichz
zdaleka ne vSechny musi byt po celou dobu péstovani pod vodou, resp. ve vodg.

Ryze pochazi ze staré Ciny, kde se stala hlavni soucasti jidelnicku. Je nejrozsitendjsi
obilovinou na sveété, protoze se ji zivi vice nez polovina lidstva.

Kdyz uzraje, je zbavena nepozivatelné slupky, takze ,,vznikne" ryze nehlazena,
neloupand, celozrmna; pozname ji podle hnédého zbarveni. Oznacuje se jako natural,
a pokud je predvarena v pate, pak se oznaCuje jako parboeiled (jgji dalsi kuchyiiska
Uprava je stejna). Bohuzel vétSinou se ryze hladi dal, takze dostava typickou bilou barvu;
toto zbarveni je ovSem vyvazeno ztratou dtlezitych latek, tj. vitaminti, mineralnich latek,
vlakniny, rostlinnych tukli a enzymu.

Hnéda ryze obsahuje polysacharidy, bilkoviny, tuky (ovSem v malém mnozstvi),
mineralni latky (pfedevsim Zelezo) a vitaminy (B,, niacin, vitamin E ap.). Co se vlakniny



ty¢e, ma ji podle nékterych zdroji sedmkrat vice nez ryze bila. Plsobi tidajné proti
nemocem srdce a cév, snizuje vysoky krevni tlak, potlacuje nadymani a pomaha
odstranovat jedovaté latky z téla. Zastanci makrobiotiky tvrdi, Ze by méla tvofit kazdodenni
soucast naseho jidelnicku. Podle Iékai ovsem prospéje i tehdy, kdyz ji budeme zarazovat
méné Casto.

'RECEPTY

VARENA RYZE NATURAL
* Hnédou ryzi kazdopadné nejdiive diikladné proplachneme pod tekouci vodou. Pak
Jivsypeme do dvojnasobného mnozstvi osolené varici vody, a varime 20-25 minut

* Proplachnutou hnedou ryzi vlozime do dvojnasobku studené osolené vody a privedeme
kvaru. Dalsi postup je stejny.

* Proplachnutou a ditkladné okopanou hnédou ryzi oprazime na suché panvi, aby
ziskala lehce rizovou barvu. Dalsi postup je stejny; doba varu se zkracuje o 5-10
minut

* Ryzivarime nekterym z uvedenych zpiisobui, ale siil pidavame teprve po skoncent
vari.
Podle chuti piidavame koreni jako je hiebicek, koriandr, jalovec, kmin, saturejka,
majoranka €i cibule.

Ryz mizeme piipravovat také v troubé.

PECENA RYZE NATURAL
o Vtom pripadé ji rozlozime na pekac (aby voda nevytekla), zalijeme ji dvojnasobnym
mnozstvim vody a v troubé ji peceme pri 150-200 "C do mekka. Do trouby miizeme
samozrejmé viloziti hrnec.
Hnédou ryzi mizeme stejné jako bilou kombinovat s mnoha dalsimi prisadami -
ovocem pocinaje a masem konce.

RYZE NATURAL S HOUBAMI

* Na tuku osmahneme cibulku, piidame Cerstvé nakrajené nebo predem namocené a po-
krajené susené houby, které okminujeme a trochu osolime, osmahneme a smichame
s varenou ryzi. Pokrm miizeme sypat nasekanou syrovou cibuli.

RIZOTO Z RYZE NATURAL

 Uvai/me ryzi. Na cibulce osmahneme na malé kousky nakrajené maso, které osolime,
posypeme peprem a kminem, a podusime. V hrnci v troSe osolené vody uvarime do
mékka na kosticky nakrdjenou zeleninu (mrkev, kvetak, hrasek). Nakonec vsechny
slozky dobre promichame. Miizeme sypat syrem, ochutit keCupem ap.

NAKYP Z RYZE NATURAL S OVOCEM

* Dvasalky ryze natural varime nejprve ve vodeé; jak se ale voda odvari, pridavame
mléko tak, aby ho nakonec byly 4 dcl. Kdyz je ryze varend, nechame ji vychladnout
Mezitim utFeme dva zloutky, dvé IZice cukru a IZici tuku, promichame s vychladlou
ryzi, a pridame snih ze dvou bilki. Polovinu hmoty rozprostreme do misky (pekacku)
vymazané(ho) tukem, na ni klademe ovoce podle vybéru a chuti (syrové i kompo-
tované) a zakryjeme druhou casti hmoty. Peceme do chvile, kdy zacne horni vrstva
ryze ruzovét. Na talivi miizeme polévat ovocnou Stavou.

PAPRIKY PLNENE SMESI RYZE NATURAL A MASA

 Vatenou ryzi natural smichame s nakrajenym (mletym) masem podusenym na oleji
a dale polvacujeme podle receptu zarazeného u pohanky.

Jen pro uplnost si feknéme, ze tzv. indianska (divoka) ryzZe (Zizania aquatica) ve
skutecnosti 1yzi neni. Jedna se o vodni travu, pochazejici ze Severni Ameriky, kterd ma
podlouhla zrna pifjemné chuti. Jeji ptivodni nazev byl manomin; druhy nazev - divoka
- dostala proto, ze odjakZiva rostla bez jakéhokoliv zasahu ¢loveéka. Pochazi ze Severni
Ameriky, z oblasti kolem kanadskych jezer, dorusta vysky az 2,5 metru a krasné kvete.
Dnes se péstuje na plantazich trvale zaplavenych vodou. Ma tmavou barvu, specifickou
chut’ a voni po ofechach. Obsahuje bilkoviny, sacharidy, mineralni latky (draslik, vapnik,
hot¢ik, Zelezo, fosfor) a vitaminy (A B,, B,, D, E). Pomaha pry pii onemocnénich ledvin
a mocovych potizich.

VARENA INDIANSKA RYZE

o Sadlek indidnské ryze proplachneme, zalijeme ji trojnasobkem vody, pridame IZicku
soli a lZici masla, promichame a uvedeme do varu. Varime asi 25 minut (ryze musi
bytvilacna), prebytecnou vodu slijeme. Dalsi pouziti je obdobné jako u ryze klasicke.

INDIANSKA RYZE S KURETEM A CELEREM

*  Osmahneme cibulku, na ni viozime na kousky varené kureci maso, piidame vareny
strouhany celer a varenou indianskou ryzi. Pokapeme kecupem.



SALAT Z INDIANSKE RYZE GOMASIO ZE SEZAMOVYCH SEMINEK

* Varenouvychladlou indianskou ryzi smichame s bilym jogurtem, nasekanymi viasslymi o Sezamova seminka na sucho oprazime spolecné se soli (soli ma byt asi desetina),
orechy, syrovym nebo kompotovanym ovocem podle viastniho vybéru, a sezamovymi Jjakmile zacnou odskakovat z panve, odstavime je a trochu je podrtime v hmozdii,
¢i slunecnicovymi seminky. takze zrnka soli se obali do sezamového oleje, ktery seminka obsahuji. Ulozime do

lednicky, kde gomasio uchovavame nejvyse tyden, pak by nam zluklo. Na pripravu
gomasia miizeme pouzit take Inend seminka. Gomasio slouzi k ochuceni, resp. dosolenit
meéné chutove vyraznych pokrmii, ale miizeme jimi sypat oblozené chleby ap.

TROJ BAREVNA RYZE
» Uvarime bilou ryzi, ryzi natural a indianskou ryzi. Miizeme je seninirovat jako
trojbarevnou prilohu (na taliyi vytvofime tii samostatné kopecky).

DVOUBAREVNE RIZOTO TAHINI ZE SEZAMOVYCH SEMINEK

* Do vymazaného pekacku rozlozime spodni vrstvu, kterou tvori varend bila ryZe o Tuto kasi ze sezamu pripravime tak, Ze seminka sezamu jemné umeleme a lehce
smichana dusenymi houbami, a horni vrstvu tvori indidnskd ryze smichand s po- oprazime. Tahini miizeme osolit nebo pripravovat bez soli. Slouzi k pripravé omdcek
duSenym a ochucenym kuiecim masem. nebo do pomazanek Redi se vodou.

SEZAMOVY KOLAC

25. Sezamova seminka WE , , ,
* Smichame 35 dkg polohrubé mouky, 10 dkg rozpusténého tuku, prasek do peciva,

Sezam (Sesamum) patii do rodu tropickych bylin z Celedi sezamovitych, ktera se 10 dkg cukru, 2 vejce, ctvrt litru viazného mléka, 2 IZice kakaa, oprazend sezamova
péstuji pro olejnata semena. Nejvyznamnéjsi je sezam indicky /Sesamum indicum). seminka (miizeme je nahradit sekanymi mandlemi i liskoxymi nebo viasskymi orechy).
Barva semen, tvofenych jadrem a k nému tésn¢ piiléhajici slupkou, je zlatohnéda, ev. Nakonec vmichame 35 dkg oloupanych a na kosticky nakrdjenych jablek. Peceme
hneda, krémova ¢i Cemd; 1isi se velikosti 1 chuti (naptiklad krémovy sezam ma offiskovou ve stiedné horké troubé asi 20 minut Rozprostieme v nizké vrstvé na vymazany
chut’, zatimco ¢erny je trpci). Miizeme je koupit bez slupek nebo se slupkami; semena se plech a zdobime polevou.

slupkou jsou vyzivngjsi, protoze ve slupce je obsazena vétSina prospéSnych latek.

Ze sezamovych seminek se ziskava sezamovy olej. Ten slouzi nejen k piiprave pokrmi,
ale uzivame-li ho nékolik dni za sebou jednu polévkovou lzici, pomiZze nam od zacpy.
Nekteri lécitelé radi kapat vlazny sezamovy olej do ucha pii riiznych zanétech tohoto
organu.

Sezamova semena obsahuji kvalitni a lidskému zdravi prospésné nenasycené mastné
kyseliny, vitaminy (A, skupiny B, E), rostlinné bilkoviny, antioxidanty (z nich pfedevsim
zminény vitamin E), a mineralni latky (vapnik, hotcik, fosfor). Jsou oznacovéana za
podpiimy prostiedek pii 1é¢bé nemoci srdce a cév, udajné zvySuji imunitu, zlepSuji
traveni a dodavaji energii. . . , ,

26. SlunecCnicova seminka

Sezamova seminka se piidavaji do sladkého i slaného peciva ¢i do kasi, protoze

pifjemné a nenasiln¢ dopliwji jejich chut Shunecnice (Helianthus) patii do rodu bylin z ¢eledi hvézdnicovitych pochazejicich
z Ameriky. Znamo je Sedesat druhil. Pro potravinaiské ucely se péstuje slunecnice
RECEPTY ro¢ni (Helianthus annuus), z niz se ziskavaji znama shunecnicova seminka, a sluneé¢nice
] ] ] hliznata (Helianthus tuberosus) péstovana pro oddenkové hlizy zvané topinambury.
»MLEKO" ZE SEZAMOVYCH SEMINEK Slunecnicova semena obsahuji bilkoviny, vitamin E, A, D, nékteré vitaminy skupiny
o Asi tri Izicky sezamovych seminek ditkladné rozmixujeme se 3 dcl vody. ,, Mléko" B, a z mineralnich latek vapnik, draslik, Zelezo, hoiik, fosfor, fluor a zinek. Poméhaji
pripravujeme vZdy Cerstvé. Pomahd proti zacpé, podporuje tvorbu materského mléka udajné chranit proti Serosleposti a piiznivé plisobi na kiizi, nehty, nervovou soustavu

82 a prospiva kloubiim. OvSem ani tento napoj nema se skutecnym mlékem nic spolecného. a krevni tlak. Udajng dv& polévkové Izice slune¢nicovych seminek denné zlepsi zdravotni



stav lidi s nemocnym srdcem - samoziejme jako podpiirny prostiedek 1écby. Jsou vhodna
také pii nemocech latkové premeény, jater a Zlucniku.

Seminka slune¢nice maji ovSem vysokou energetickou hodnotu; dokazuje to
napiiklad fakt, ze carské ruskd armada pry rozdavala vojakim po jednom kilogramu
téchto seminek jako ,Zeleznou zasobu", ktera jim méla v pripadé dlouhodobéjsiho
nedostatku potravin usnadnit preziti.

Nakli¢ena semena jsou snadno stravitelna.

Slunecnicova seminka maji vSestranné pouziti - mizeme je piidavat do peciva,
zeleninovych ¢i ovocnych salatll, obilnych kasi, jogurtd ap.

Ziskava se z nich slunecnicovy olej, v némz pievazuji nenasycené mastné kyseliny,
takZe je fazen mezi ,,zdravé" oleje; hodi se jak na studenou, tak na teplou kuchyni.

Slunecnicova seminka maji své misto i v pfirodni kosmetice. Dvé 1zice seminek
umeleme, smichame s bilkem, n¢kolika kapkami kvalitniho rostlinného oleje, ev. teplou
vodou; té pfidame tolik, aby kasi bylo mozno roztirat po obli¢eji. Po 15-20 minutach
smyjeme piipravek vlaznou vodou.

27. Sja

Soja (Glycine) je rod jednoletych ¢i vytrvalych plazivych nebo kefickovitych bylin z Ce-
ledi bobovitych. Je znamo asi deset druhd, a ve stovkach odrtid se péstuje jako luskovina
Glycine soja.

Obsahuje mnoho bilkovin, ma rostlinné tuky, vlakninu, vitaminy (predev$im skupiny
B, E, K, provitamin A) a mineralni latky (zejména hor¢ik, vapnik, Zelezo).

Konzumace sdji ziejmé snizuje hladinu cholesterolu v krvi, takZe pry plisobi proti
ateroskleroze, piiznive ovlivije vysoky krevni tlak, méla by byt podptimym prostiedkem
pii 1écbe cukrovky, pomaha pii revmatismu, dné, osteoporoze, prekyseleni zaludku,
paleni zahy a diky obsahu vlakniny i pfi zacpe. Ma mozna protirakovinné ucinky (zejména
se to tyka traviciho traktu); ty v8ak bohuzel prozatim nebyly prokazany natolik, aby se
soja stala nécim vic nez pouze jednim z doplikti nasi vyzivy. Mnozi 1ékafi rozhodné
nedoporucuji nahrazovat sdjou mléko, resp. klasické mlécné vyrobky.

Soja ma nekolik ,,vad na krase":
- ochotné vstiebava z okoli, resp. z pidy predevsim tézké kovy,
- je potravinou zna¢né kalorickou,

- je potravinou nadymavou,

- je potravinou nesnadno stravitelnou, takze se doporucuje konzumovat spise nékteré
vyrobky z ni nez vlastni boby,

obsahuje latky bilkovinné povahy oznacované jako lektiny, schopné za jistych okolnosti
(napiiklad kdybychom sojové boby konzumovali syrové) vyvolat otravu; lektiny ovSem
snadno zni¢ime tim, Ze soju nejprve asi 12 hodin macime; piiblizn€ po deseti minutach
varu je jejich Skodlivost prakticky nulova - a navic se zvysi jeji stravitelnost.

Na trhu jsou k dostani:
Sojové boby - uzivaji se jako priloha ¢i hlavni jidlo; mohou byt bélozluté, Cervené,
Cerné i tmavohnédé, ev. mensi a mén¢ obvyklé zelené.
Sojové ,mléko" - to ovSem nema s kravskym mlékem nic spolecného a napriklad co
do obsahu vapniku je nemize nahradit; nazev - sdjové mléko - je tedy zavadgjici,
i kdyz vzity.
Tofu - je to jakysi sojovy tvaroh ziskavany specialni metodou ze sdjového ,mléka".
Kdyz otevieme koupeny balicek s tofu, méli bychom ho oplachnout vodou (tim od-
stranime vrstvicku syrovatky, ktera ma zabranovat okysli¢eni); nezkonzumovany zbytek
vlozime zpét do vody a nadobu s nim postavime do chladné mistnosti. Tofu obsahuje
mnoho bilkovin, ale je nizkokaloricky, a miizeme ho jist syrovy, duseny, vafeny, smazeny,
ve form¢ pomazanek ap. Méli bychom davat piednost tofu neuzenému.

Sojové maso - jedna se o dehydratovany sojovy granulat, upraveny v rlizném tvaru
(kostky, platky, drobeni ap.); neobsahuje cholesterol a pritom charakter jeho bilkovin
je velmi blizky bilkovinam obsazenym v mase; s6jové maso miizeme upravovat stejnym
zplsobem jako maso ,,normalni"; nutno ovSem piiznat, ze ma svéraznou chut, na
kterou je potreba si zvyknout.

Sojové viocky - ziskavaji se dalsi Gpravou prazenych bobii; upravuji se obdobné jako
vlocky z ostatnich obilovin.

Sojova mouka - neobsahuje lepek, takze ji neni mozno pouZzivat samostatné k peceni
moucnych jidel; musime ji kombinovat s moukami, které lepek obsahuji; pSenicnou
mouku je pry mozno kombinovat s moukou sdjovou v poméru 10:1 nebo 10:2; nejlepsi
je pouzivat mouku odtuénénou, protoZze mén¢ rychle zlukne.

Sojové otruby.

Séjovy olei - je fazen ke kvalitnim olejim, které je mozné uzivat jak ve studené, tak
teplé kuchyni. Svym obsahem nenasycenych mastnych kyselin se vyrovna oleji slu-
necnicovému. Je dobre stravitelny (pro nékteré lidi jeste stravitelngjsi nez olivovy).



- Miso - je chutové vyrazna pasta piipravovana z vafenych sdjovych bobd, které se
smichaji s jecmenem nebo 1yZi, vodou, soli a specialni fermentacni kulturou, ktera se
necha pusobit nekolik mésicli. Miso se pouziva jako kofeni, resp. nahrazuje stl ¢i
sdjovou omacku. Ryzové miso ma svétlou barvu, jemenné tmavsi. Pfidava se az po
dokonceni tepelné tpravy, protoze mikroorganismy, které jsou v miso obsazeny, by se
varem zniCily.

RECEPTY

SOJOVE BOBY

VARENA ZLUTA SOJA
o Sojuna 12 hodin namocime, vodu vylijeme a nalijeme novou. V Hakovém hrnci ji
varime 35-45 minut Solime po odstaveni.

VARENA ZELENA SOJA

o Zelenou, méne uzivanou soju namdcime ve dvojnasobném mnozstvi vody 4-6 ho-
din. Vodu vylijeme, nalijeme novou a vannme v normalnim hrnci 15 minut Solime po
odstaveni.

SOJOVA KASE
* Postupujeme obdobné, pouze pridame trojnasobek vody, a dobu varu prodlouzime
asi o 5-10 minut

SOJOVE KARBANATKY

* Varené sojové boby umeleme, pridame nasekou cibuli, Cesnek, majoranku (ev. dalsi
koreni dle chuti), zahustime trochou mouky, osolime, vmichame vejce, tvorime
karbandatky, které obalujeme ve strouhance se semeny (sezam, Inéné seminko)
a smazime.

SOJOVA POMAZANKA

» Zvarenych a vychladlych sojovych bobii pripravime riizné pomazanky. vyuzit miizeme
napriklad kysané zeli, cibuli, kien, jablka, mrkev, celer ap. Jako zalivku miizeme
pouczit citronovou stavu nebo bily jogurt.

SOJOVE ,MLEKO"

* Asi 10 dkg sojovych bobii diikladné namocime na 10 hodin do vody, rozemelemeje
na kasi, tu ziedime vodou tak, aby produkt mél hustotu mléka, vyslednou tekutinu
varime asi 10 minut na mirném ohni (pritom pnibezné odstranujeme vznikajici penu),
po uvareni vyrobek cedime pres huste sitko a latkovy filtr.

TOFU

RIZEK Z TOFU
* Tofu nechame okapat, nakrajime ho, lehce osolime, ev. posypeme korenim dle vybéru,
a opékame na rozpaleném oleji.

» Tofu obalime v trojobalu (mouka, mléko s vejcem, strouhanim), osmazime, naklademe
na talire a zdobime bilym netucnym jogurtem, do nej miizeme podle chuti pridat
Cesnek na jemno sekanou cibulku, kerblik kecup ap.

28. Vlasské orechy

Ofesak (fuglans) je rod stromu z celedi ofesakovitych; u nds se péstuje ofesak
krédlovsky (fuglans regia L), zvany vlassky.

Dava znamé vlasské orechy, které svym tvarem piipominaji lidsky mozek a snad
proto - jak tvrdi nékteré studie - podporuji jeho ¢innost. Jsou zdrojem tukd, bilkovin
a mineralnich latek (Zeleza, vapniku, fosforu). Diky tomu, Ze maji malo sodiku, jsou
vhodné pro lidi s nemocnymi ledvinami, dnou a chorobami krevniho ob&hu. Nékteri
Iécitelé je vzivaji k 1éCeni astmatu, jini je doporucuyji jist pii dné; predepisovany jsou pry
také pfi nervozité a tékavosti. Mleté vlasské ofechy smichané v poméru 1:1 s kvalitnim
véelim medem nam udajné posili nervy; ,Jék" se uziva kazdé rano v mnozstvi 1-2 Izicky.
Pozor musime déavat ovsem na jejich vysokou energetickou vydatnost a na to, aby nebyly
plesnivé a zluklé. Vlasské ofechy jsou pry také z olejnatych plodin nejhiife stravitelné.

Z téchto ofechtl se ziskava chutoveé vyrazny ofechovy olej, ktery po piihrati uzivali
nasi predkové k 1éc¢be zanétl stiedniho ucha.

Lidové 1écitelstvi doporucovalo vyuzivat ofechy k protijedové kufre.

Ta spocivala v tom, Ze jadra dvou vlasskych ofechi se rozdrtila v hmozdifi, ptidalo
se 20 listkti routy, trocha soli a na jemno nakrajené dva fiky. VSe se smichalo a uzivalo
na lacno. Diky tomu pry na ¢lovéka nemohly pisobit cely den zadné jedy.



RECEPTY

Ze zelenych vlasskych ofecht se pripravoval velmi G¢inny lék na zaludek.

LIKER Z VLASSKYCH ORECHU

o Pul kilogramu zelenych orechii (nezralych, bez vyvinuté skorapky) nakrajime na
kousky, nalozime do lahve a zalijeme jednim litrem kvalitniho destilatu. Nechame tri
tydny stat na teplem misté, pak scedime, ev. osladime medem. Likér se uziva po
malé sklence pred jidlem; podporuje pry traveni predevsim u starsich lidi.

Ofechy maji samoziejmé své vyuZiti i v kuchyni.

SLADKY NAKYP S ORECHY

* Ryzi natural, pohanku ¢i jahly uvarime. Pak pekacek c¢i zapékaci misku vymazeme
tukem, vysypeme hrubou moukou, poklademe vrstvou obiloviny, rozprostreme ovoce
(syrové, dusené ¢i kompotované), které posypeme nasekanymi orechy, nakonec
rozlozime opét vrstvu obiloviny.

CELEROVY SALAT S ORECHY

* Oloupany a nakrajeny celer uvarime ve vodeé s jablecnym octem a soli, ale ne zcela
do mékka. Pridame nakrdjena oloupanda jablka, zakopeme olejem, promichame,
dame vychladit a sypeme nasekanymi otechy.

ORECHOVE MASLO

* Kvalitni maslo nechame chvili ,, povolit" pri pokojove teploteé, pridame do néj na
kousky nasekand jadra viasskych orechii a med. Diikladné promichame a ulozime
do chladnicky. Pouzivame jako chutnou pomazanku na pecivo.

ORISKOVY DORT

o Utieme do peny 8 dkg masla, 8 dkg cukru, 3 zloutky,, pfidame 10 dkg strouhanych
orechit a IZici polohrubé mouky. Nakonec vmichame snih z bilkit a peceme asi 30
minut. Po vychladnuti rozkrojime a namazeme marmeladou, ev. poklademe
kompotovanym ovocem. Navrch zdobime slehackou a sypeme dalsimi strouhanymi
orisky.

vvvvv

a 1éci jak hemoroidy, tak napriklad zanéty v Gstni dutiné.

NALEV Z LISTU ORESAKU

o Tri IZicky suSenych listii zalijeme puil litrem varici vody a nechame 15 min ut louhovat.

Lidové lécitelstvi uzivalo také listy a oplodi, protoze obsahuji mj. vitamin C,
A a vitaminy skupiny B, mineralni latky jako vapnik, fosfor a Zelezo, rostlinna barviva,
tiisloviny ap. Vyuzivaji se proti krvaceni, zanétim sliznic a udajné i ke snizovani hladiny
cukru v krvi.

Slupky z vlasskych ofechil zbarvuji vlasy i pokozku do hnéda.

29. Vojtéska
Jedna se o semena lusténiny (Medicago sativa) piibuzné hrachu. Obsahuji mineralni
latky (Zelezo, fosfor, draslik, hoi€ik, vapnik) a vitaminy (skupiny B, C, D, E a K), povzbuzuji
chut k jidlu a ptisobi mocopudné, protoze zabraiuji zadrzovani vody v organismu.
Byvaji doporucovana pii nemocech traviciho traktu (viedy, nadymani), a podporuji tvorbu
matef'ského mléka. Hovoii se o tom, Ze maji protinadorové G¢inky.

Doporucuje se jist vojtésku nakli¢enou. Takto upravenou ji mizeme ptidavat do
salatl ¢i dalSich pokrmu. Nikdy ji nevaiime.

30. Zito

Zito (Secale) je rod jednod&loznych rostlin z &eledi lipnicovitych. Pochazi z Kavkazu
a Predni Asie. Pro potravinaiské ucely se péstuje Zito seté (Secale cereale L.

Obsahyje vitaminy skupiny B, mineralni latky (pfedevsim vapnik fosfor, zelezo, kiemik
a fluor), sacharidy i bilkoviny. Byva doporu¢ovano jako potravina prospivajici stfeviim,
protoze chrani pred zacpou, hemoroidy a nadory. Podle lidového IéCitelstvi Cisti také
krev, brani chudokrevnosti a prospiva cévam a celému obc¢hovému systému. Ziejmé
také podporuje rist vlasi a nehtd.

Zito neni vhodné pro lidi alergické na lepek.



Na trhu je k dostani

- celé zro.

- Zitnd mouka.

- Zitné vlocky,

- zitné téstoviny - pocitejme s tim, Ze jejich vareni mize byt o néco delsi nez vareni
ostatnich obilninovych téstovin

- zitnd kava neboli Zitovka - je to kava z prazeného Zita; jeji piednosti je to, Ze neobsahuje
kofein, a naopak obsahuje mnoho mineralnich latek a vldkninu; kromé toho plisobi
ptiznivé na snizovani cholesterolu, Zito je také soucasti tzv. melty.

CELA ZITNA ZRNA

VARENA ZITNA ZRNA

* Zmi pres noc namocime do 2,5ndasobku vody, a v tlakovém hrnci varime asi 30
minut; v bézném hrnci na to potrebujeme minimalné dvakrat delsi ¢as. To, zda je
Zito varené, pozname podle toho, zZe néktera zrna jsou popraskana. Pro jistotu
nechavame obilovinu po odstaveni jesté asi 15 minut dojit

ZITNE KARBANATKY

* Varené zito umeleme, pridame podusenou zeleninu, koreni podle chuti (Cesnek,

cibulka, saturejka, kmin, pepr, majoranka), vejce, v pripadé potreby zahustime moukou

nebo kukurnicnym Skrobem, a smazime na oleji.

ZITNA MOUKA:
Pece se z ni chléb, ale miizeme ji pridavat i do bézného peciva ¢i z ni pfipravit dalsi
jidla.

ZITNE VLOCKY

MICHANICE ZE ZITNYCH VLOCEK
« Zitné viocky namocime, nechame je okapat a smichdme se smési - napriklad na
cibulce osmahneme mrazenou nebo cerstvou zeleninou. Osolime, ochutime majo-

rankou, bazalkou, saturejkou ap., a dusime do mékka. Muzeme sypat vejcem natvrdo,

na kosticky nakrdjenou paprikou ap., a podavat s tmavym chlebem.

* Jednotlivé ingredience miizeme také umlit a tvoit z nich krokety, které obalime
v trojobalu a smazime.

Na uplny zavér jesté jedna ,zitnd" rada pro krasu. Ztvrdly celozmny zitny chléb
rozdrobime na malé kousky, namocime je do vlazného mléka, kterého musi byt tolik,
aby vznikla husta kase. Do ni pfimichame 1zici medu, dobfe promichdme a naneseme
na oblicej. Nechame pusobit 15 minut a pak smyjeme vlaznou vodou.
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Antioxidanty

Latky schopné likvidovat tzv. volné radikaly, coz jsou zplodiny, resp. nestalé a agresivni
slouceniny kysliku uvolijici se z riznych procesi, které sice vznikaji bézné v lidském
téle, které mu vSak neprospivaji. Naopak mu mohou skodit, protoze napadaji burky.

Bezpluché odridy
Jedna se o odridy obili, které nemaji zmi ulozené v pevné uzaviené vngjsi vrstvé zv.
plucha; znamy je bezpluchy jecmen ¢i oves.

Bulgur
Dobie stravitelna forma zm pSenice Spaldy upravenych specialnim zptsobem (zrma se
naparuji, vysouseji a lamou); umoZziuje pomérné snadnou a ¢asove nenarocnou piipravu.

Celozrnna mouka
Mouka ziskana ze zm neochuzenych o dilezité ¢asti jako je kliéek ¢i otruby; na trhu si
muzeme vybirat mouky z jednotlivych druhti obili a to hladké nebo hrubé.

Celozrnna téstoviny
Pripravuji se z celozmnych mouk riiznych zrnin. Vyber na trhu je bohaty. Vaii se trochu
déle nez bézné téstoviny.

Enzymy
Rostlinné enzymy jsou latky bilkovinné povahy, které mj. umoziuji rozlozeni
a zuzitkovani potravy.

Graham
Celozmna pseni¢na mouka; na pripravu peciva z ni by nemelo byt pouZito drozdi.

Jahly
Cast zma prosa setého, ktera ziistava po odstranéni nestravitelné slupky.

Kernotto
Oznaceni Spaldovych krup, které se ziskavaji loupanim a brousenim Spaldovych zrm;
vyhodou kernotta je kratsi doba potiebna k vafeni.

Klic¢ek
Cast zma, v niz je nahromadéno nejvice prospésnych latek; v piirodé zajistuje vyzivu
pro klicici zrno. Uvadi se, Ze klicky obsahuji v priméru napiiklad osmkrat vice vitaminu

E nez obilnd mouka. Maji také bilkoviny, vitaminy skupiny B, a z mineralnich latek
zelezo, hoi¢ik a draslik.

Kliceni obilovin

Metoda, kterd mé nejlépe zuzitkovat cenné latky obsazené v klicku. Jiz stati Cifané ji
doporucovali pii fadé chorob traviciho traktu ap. Kli¢enim se zvysuje stravitelnost obilovin,
lusténin 1 semen.

Kroupy je¢menné
Obilninovy produkt ziskavany Setmym loupanim a brousenim hornich vrstev zm je¢mene.

Kuskus
Granulovany produkt z krupice tvrdé pSenice, ktera se nejdiive napaii a pak ususi.

Lektiny

Latky bilkovinné povahy schopné ovlivitiovat chovani cervenych krvinek a zplsobovat
nedostate¢né vyuzivani vitamind, aminokyselin, tukid a glukézy; pod jejich viivem muiize
dochazet ke zpomaleni rlstu organismu, k poruchdm traveni, k hubnuti a snizovani
hladiny inzulinu v krvi. Lektiny se ovSem vyplavuji do vody (proto se napf. lusténiny pred
vafenim maceji) a varem se jiz po 10 minutach ni¢i. Skodit by tedy mohly jen pfi
konzumaci nadmérného mnozstvi syrové zeleniny, ktera je obsahuje (brambory, kapusta,
zeli ap.) nebo syrovych lusténin.

Lepek
Bilkovina, ktera je soucasti pSenice, Zita, jeCmene a ovsa, na niz je mnoho lidi alergickych.
Nesnasenlivost lepku se nazyva celiakie nebo celiakélni sprue.

Miso

Pasta vyrabéna specifickym procesem zvanym fermentace ze soji, vody, moiské soli,
fermentacni piisady a dalsi obiloviny. Nékdy tento proces obohacujici pastu o enzymy
a napomahajici traveni trva i nékolik let Existuje miso obsahujici je¢men, ryZové miso
z bilé 1 hnédé ryze, sdjové miso ap. Pastu pridavame do pokrmil teprve po odstaveni.

Obilka
Plod obilnin, zrmo bez pluchy.

Otruby
Vngjsi slupky a klicky zm obilovin.



Pluchy
Nestravitelné slupky zrna, které se pii sklizni odstranuji. Pfiroda je vytvorila jako ochranu
proti vlivim vnéjsiho prostiedi - chorobam a hmyzu.

PSenice dvouzraka
(Triticum dicoccon) - starobyla pSenice s vySSim obsahem bilkovin.

Pukance
tepelné a mechanicky zpracovana obilna zrma, ktera se jedi bez dalsi tepelné tiprav)'.

Sacharidy

Jedna ze tif zakladnich soucasti potravy (kromé nich jsou to bilkoviny a tuky). DEli se na
monosacharidy, disacharidy a polysacharidy. Mezi sacharidy patii fepny cukr, ktery
pouzivame ke slazeni pokrmu a napojt, ale i skrob a vlaknina.

Srot
Semleta cela zma.

Tofu
Sojovy tvaroh ¢i syr.
Trhanka

Obilna zrna drcend Setmym zptisobem, takze jsou snaze stravitelna.

Vlocky
Produkty vzniklé Setmym lisovanim spafenych obilnych zm; byvaji rizn¢ velké.

Seznam
receptu
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