Kucharka ,,netradi¢né z tradi¢nich surovin
Obiloviny, lusténiny, zelenina a ovoce

Uvod

Stravovaci navyky jsou faktorem, ktery vyznamné ovliviiuje zdravi lidi. Na jejich utvareni u
déti se podili pfedeviim rodina. Vyznamny vliv vSak pfedstavuji také formy spole¢ného
stravovani v jidelnach at' jiz matefskych Skolek Ci Skol zakladnich, stfednich i vysokych.
Zvlasté u malych déti hraje vyznamnou roli i pusobeni kolektivu ostatnich malych stravniku.
Jsou znamy pfipady, kdy dité ten samy pokrm doma neji ale napf. v matefské Skolce ano,
pfipadné naopak. Z téchto divodu je tfeba vénovat zpusobu stravovani a pfipravé pokrm
ve Skolnich jidelnach vysokou pozornost.

Skolni jidelny mohou pozitivng ovlivnit spektrum pokrmd, které déti, Zaci & studenti
konzumuji, mohou pfispét k orientaci na zdravou vyzivu i redukovat nékteré extrémy ve
vyziveé, zvlasté mladych divek, mladistvych jako jsou drastické a nevhodné diety a jakékoliv
jiné omezeni vyznamnych nutrientd.

Vedle zeleniny a ovoce mohou pfispét k rozSifeni jidelniCku Skolnich jidelen t€Z mnohé
tradiéni zemédélské plodiny, ale také zapomenuté a znovuobjevené, &i do péstovani
zavedené exotické druhy rostlin.

Pro personal Skolnich jidelen mohou byt, vedle jejich gastronomickych znalosti a zkuSenosti,
zajimavé také informace o méné znamych plodinach, které jsou zdrojem mnohdy
netradiCnich surovin pro pfipravu chutnych pokrmd s pozitivnim viivem na zdravi mladych
stravnika.

K pfednim slozkam vyzivy od nepaméti patfi obiloviny, které byly a jsou soucasti nejenom
détskeé stravy. Pfedné to jsou kaSe sladké a slané, nakypy, michanice, soucasti masitych,
zeleninovych a ovocnych pokrmu, zavarky, vlozky do polévek, obilné polévky a jako
pfirozena zahustovadla ostatnich polévek, rizné extrudované vyrobky.

PSenice Spalda

P3enice Spalda je povaZzovana za tradi¢ni plodinu v oblasti anglosaskych zemi. Pravlasti
pSenice $paldy je pravdé-podobné jihozapadni Asie (iran, Mezopotamie). Pé&stovali ji jiz stafi
Egyptané, Rekové i Rimané.

P3enice Spalda je povazovana za starou kulturni evropskou p3enici.Do Evropy se pSenice
Spalda zfejmé dostala pfed 4 000 lety pfi stéhovani narodu. Stafi Slované péstovali jiz od
Sestého stoleti prevazné psenici setou.

V soucCasnosti je Spalda povaZzovana za zdravéjSi alternativu pSenice seté, s vySSim
podilem mineralnich latek a bilkovin. Ze Spaldy se vyrabi, kromé Fady chutnych pokrmd,
také kavovina jako zdrava nahrazka kavy. Ve Svycarsku se pouziva jako sladova pFisada
(pivo Dinkel Einsiedler bier). Ztéto rostliny lze zuzitkovat i,odpad®. Pluchy (slupky
z obilného zrna) jsou totiz vyuzivany jako plnidlo do polstafd nebo slamnikd. Pluchy jsou
lehké a pfizplsobi se tvaru téla. Také Spaldovou slamu muzeme vyuzit k vyrobé dosku —
puavodni stfesni krytiny.

Moderni medicina $paldé pfipisuje pozitivni u€inky na stimulaci imunitniho systému. Zaroven
je 8palda lehce stravitelnd a ma mnohem niz8i toxicitu pro alergické jedince. Proto ji mohou
lidé s alergii na pSenici pouzit jako nahradu pSenice. Nesmime ovSem zameénit alergii na
pSenici s celiakii. Spalda neni bezlepkova, neni tedy vhodna pro bezlepkovou dietu. Spalda
je naopak charakteristicka vysokym obsahem bilkovin 14-19% a esencialnich aminokyselin,
obsah lepku dosahuje 35-44%, nevyhodou pro pekarenské vyuZiti je jeho nizka bobtnavost a
vétsi taznost. Zrno je bohaté na fosfor a Zelezo a ma vysoky obsah hof¢iku.

Zpracovani Spaldy na potravinafské vyrobky ma nejvétsi tradici v némecky hovoficich
zemich. Pripravuji se z ni zaklady nebo pfidavky do té&stovin, zrna Spaldy jsou zpracovana na
kroupy, krupici a vlo€ky, vhodné do kasi &i polévek. Chléb ze Spaldové mouky ma vyraznou
chlebovou vini, udrzuje si dlouho vla¢nost a trvanlivost.
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U Spaldy se konzumuiji i zelena zrna (i u nas se pouziva vyraz z némciny ,griinkorn®) a jejich
specialni Upravou se ziska tzv. ,zeleny kaviar‘. Spaldova zrna se sklidi ve stadiu mlé&né
zralosti, kdy jsou jesté zelena a orestuji se (opafi) pfi teploté 120 °C, nebo se téz udi. Tim
ziskaji nezaménitelnou chut a aroma. Velmi popularni je Spaldovy bulgur. To je nutricné
vysoce hodnotny produkt (znamy asi 4 000 let), pfi jehoz vyrobé se vycisténé zrno po
tepelném oSetfeni parou vysusi, pak hrubé drti a tfidi. PfedevSim v oblastech Stfedniho
vychodu se vyuziva na pfipravu oblibeného pilafu, riznych zeleninovych salatu (tabbouleh),
zeleninovych nebo masovych jidel (falafel, kibbeh). Oblibené jsou Spaldové pukance a rlizné
druhy extrudovanych vyrobku.

V Ceské republice je zrno p$enice $paldy, vypé&stované v podminkach ekologického
zemédélstvi, pouzivano k vyrobé celé fady bioproduktll. Na trhu je nejen tradi¢ni Spalda
loupana, Spaldova mouka a téstoviny, ale téz Spaldové vloCky, granola, suchary, kava,
pukance, kernoto, houbové a zeleninové Spaldoto a Spaldovy bulgur.

Priklady receptli na pokrmy z této plodiny
Pfednosti Spaldy je jednoducha a rychla pfiprava, ofiSkova chut, lehka stravitelnost, vysoka
nutriéni hodnota moznost vyuZiti jako souast metabolickych diet.

Spaldové kernotto s marinovanym tofu

Pfiprava 45 minut, pocet porci 4.200 g $paldového kernota , 400 ml vody na kernotto, *
I1Zicky saturejky, 1 rovna IZicka suSené bazalky, 200 g marinovaného tofu, 4 IZice
panenského olivového oleje, 50 g mladé cibule i s nati, 140 g zelené papriky, 200 g rajcat,
100 g rajského pyré , 10 g Cerstvé petrzelové naté, 1 rovna IZicka suseného granulovaného
¢esneku, sul

Odvazené mnozstvi kernotta promyjeme a zalijeme vodou. Dame vaifit spole¢né s kofenim
saturejkou a bazalkou. Od varu bude kernoto uvafeno za 20-25 minut. Vafime pomalym
varem a po 10 minutach radé&ji kontrolujeme a vydusi-li se nam voda dfive, nez je zrno
uvareno, tak dolijeme jesté cca 100 ml vafici vody za varu.

Ke konci varu zkousime jiz zrno na skus, zda je uvareno. Je nejlepsi, kdyz si vodu vydusime
az na dno, a proto pak radéji michame a pohlidame si, aby se nam zrno nepfichytlo.

Na olivovém oleji zpé&nime cibulku, pfidame pokrajenou zelenou papriku. Paprika ma v sobé
vodu a tak nemusime podlévat. Na cibulce ji promichame, orestujeme ze vSech stran a
pfidame na kostecky nakrajené marinované tofu.

Az se tofu prohfeje, pfisypeme krajena rajCata a téméf souasné pfidame i rajsky protlak,
suseny Cesnek, vSe velmi kratce povarime.

Na zavér jeSté chut pokrmu osvézime sekanou cCerstvou petrzelkou a do hotové smési
zamichame uvarené teplé Spaldové kernotto. Na talifi pokrm ozdobime troSkou zelené naté
a mizeme podavat.

Cibulova polévka se Spaldou

30 g Spaldy nebo kernotta uvarené podle zakladniho receptu na obale vyrobku, 4 stfedné
velké cibule, olej, mala hrst oloupanych mandli, sul, 1 | zeleninového vyvaru, 1 houska, syr
na strouhani, petrzelka

Na poloviné oleje osmahneme dozlatova na koleCka nakrajenou cibuli, pfidame na nudlicky
posekané mandle, sul, a zalijeme vyvarem se Spaldou. Nechame projit varem a posypeme
petrzelkou. Na druhé poloviné oleje oprazime housku nakrajenou na kosticky, dame do talife
a zalijeme polévkou. Nakonec do kazdé porce pfidame 1 IZici strouhaného syra.

Spalda s cizrnou a susenymi $vestkami

200 g Spaldy nebo kernotta uvafené podle zakladniho receptu na obale vyrobku, 100 g
uvarené cizrny, menSi celer, stfedné velka mrkev, 2 cibule, 1 /ZiCka rozinek, 6 suSenych
Svestek, 3 hfebicky, 1 Izice mandli (nebo viasskych ofechdi), olej, sul, petrzelka, zeleninovy
vyvar, koreni ,svafené vino*


http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/446131/c16510-vyrobky-z-obilovin-2c-zrna-2c-semena/ceske-spaldove-kernotto-28velke-kroupy-29-nase-biofarma.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/411593/c16509-sterilovana-zelenina/passata-pasirovana-rajcata-biolinie-700g.html

SuSené Svestky a rozinky zalijeme vinem. Na oleji zpénime cibuli, pfidame nastrouhany
(nebo tence nakrajeny) celer, mrkev a posekané mandle. VSechno chvili orestujeme,
pfidame uvafenou cizrnu a 3$paldu, ochutime vegetou a soli. Pfidame rozinky a Svestky
pokrajené na nudli¢ky, podlijeme vyvarem nebo vodou a dusime cca 10-15 minut. Nakonec
pridame zelenou petrzelku a podle chuti pfidame sll. Podavame jako samostatné jidlo se
zeleninovou oblohou nebo jako pfilohu k zeleninovym a masovym pokrmim.

Karbanatky z kernotta

3/4 hrnku kernotta, 2 hrnky vody, 1 cibule, 2 vejce, 1 strouzek ¢esneku, 2 Izice oleje
strouhanka, stl, majoranka

Osmahneme nakrajenou cibulku, pfidame kernotto, zalijeme vodou, osolime a vafime 50
minut. Vychladlé kernotto smichame s &esnekem, majorankou, vejci a strouhankou.
Zpracujeme smés, ze které tvarujeme karbanatky. Obalime je ve strouhance a smazime.

Spaldovy saldt s jablkovym kifenem

150 g $paldy nebo kernotta uvafené podle zakladniho receptu na obale vyrobku, 1 maly bily
jogurt, 60 g tvarohu, 1 mékky syr (napf. Luc¢ina), 1 vétsi jablko, 3 IZiCky strouhaného kienu, 1
IZi¢ka cukru, sal, trochu citronové Stavy

Oloupané jablko nastrouhame na vétsi nudli¢ky, pokapeme citronovou Stavou a pfidame
jogurt smichany s tvarohem, kfenem a cukrem. Pfidame vychladlou Spaldu, osolime, podle
chuti pfidame cukr nebo citronovou stavu a zamichame. Hotovy salat podavame samostatné
nebo jim plnime raj¢ata, papriky &i rolky syru.

Recepty ze Spaldové mouky

Spaldové bramboraéky

80 g celozrnné jemné mleté $paldové mouky, 1 cibule, 350 g brambor, 3 mrkve, 1 vejce, 3
IZice smetany, 2-3 strouzky ¢esneku, nasekana petrzelka nebo bazalka, majoranka, sdl, olej
na smazeni

Cibuli nakrajime a osmahneme na oleji. Brambory a mrkev jemné nastrouhame, pfidame
vejce, smetanu, rozetfeny Cesnek, cibuli, nasekané bylinky a mouku. Dochutime
majorankou, soli, a vymisime na hustsi tésto. Z tésta vytvarujeme placi¢ky a smazime.

Jablkovy kolac¢ (ovocny kolac)

300 g celozrnné jemné mleté Spaldové mouky, 2 Zloutky, 150 g masla, 150 g titinového
cukru, 1 vanilka (nebo bio vanilkovy cukr), 200 g nahrubo nastrouhanych jablek (nebo
hrusek, kompotovanych merunék), 1 IZice kakaa, 1 prasek do peciva, na Spicku noze soli, 2
bilky

poznamka: Uvedené mnoZzstvi ingredienci vytvofi tésto do mensiho plechu nebo dortové
formy. Pokud budete chtit kola¢ péct na bézném velkém plechu, doporuéujeme mnoZzstvi
surovin zvysit 1,5x.

VSechny suroviny kromé bilka peclivé smichame v husté tésto, jemné vmichame snih z
bilkl. Tésto rovhomérné rozetieme na plech a upeCeme. Jesté teplé, ale ne horké, potfeme
marmeladou, posypeme strouhanym kokosem nebo drcenymi ofechy a pokapeme
Cokoladou na vafreni.

Spaldové halusky

200 g $paldové hladké mouky 250 g Spaldové hrubé mouky, 2 [Zicky soli, 2 vejce, 150 g
strouhanych syrovych brambor, 300 ml vody

Do misy vsypeme mouku, na jemnou kasi¢ku nastrouhané brambory, vejce, sul a postupné
pfidavame vodu. VSechno dobfe vymichame. Tésto musi byt hladke, lehko se oddéluje od
misy a nesmi byt pfili§ fidké ani husté. V menSich davkach (cca po 1/4) protfeme tésto pres
sito na halusky do vfici vody. Chvilku je povafime a pak vyjmeme sitem.



Spaldovy chléb

500 g celozrnné jemné mleté Spaldové mouky, 2 polévkové Izice medu, 1 polévkova Izice
chlebového koreni (napr. od Sluneéni brany), 1 bali¢ek susenych kvasnic, 1/4 litru viazného
mléka, slunecnicova seminka, 1 IZice mofské soli, maslo na vymazani formy

VSechny pfisady smichame a uhnéteme pevné tésto. Nechame je ulezet na teplém misté.
Mezitim vymazeme 2 hlubSi formy maslem a vysypeme je slunecnicovymi seminky. Kdyz
tésto zvétsi svuj objem asi o tfetinu, naplnime jim formy a peCeme v troubé pfi 180°C asi 1,5
hodiny (délka peceni zalezi na druhu trouby).

Zdroje informaci
Wikipedie http://cs.wikipedia.org/
Dankova Zdenka: Spalda budiz pochvalena

PSenice tvrda
PSenice tvrda je z celosvétového hlediska, po psenici seté, druhym nejrozSifenéjSim druhem.

Roéni potieba psenice tvrdé v Ceské republice (30-35 tis. tun) je kryta z vétsi éasti dovozem.
Pfednosti pSenice tvrdé tkvi pfedevsim v odlisné kvalité zrna v porovnani s pSenici setou.
Jeji bilkoviny, pfedevsim lepkova ¢ast, jsou znacné elastické a dodavaji téstovinam znac¢nou
odolnost k rozvareni. Obsahuje také vice karotenoid(, které zpusobuji jantarové zabarveni
zrna i vyslednych produktl tj. rdznych druha téstovin. Obsah bilkovin se pohybuje mezi 14-
16 % (dle odridy a roCniku). PSenice tvrda obsahuje vice nez 32 % lepku. Lepek je tuzsi
a pruzny. Dale maji niz8i glykemicky index - to znamena, ze pfi jejich pozfeni se mnohem
pomaleji zvySuje hodnota krevniho cukru - to vede ke skutecnosti, Ze se télo nesnazi tolik
hromadit cukry do zasoby (tedy Ze netloustneme) a cukr se rovnomérnégji spotiebovava
z krve.

Jak uz sam nazev napovida, tento druh pSenice ma tvrdsi zrno, to ale neznamena, Ze
pokrmy z ni vyrobené jsou tvrdé nebo tuhé. Mouka ziskana z tohoto druhu pSenice ma
svétlejSi nazloutlou barvu. Hrubd mouka z této pSenice se nazyva semolina. Tésto ze
semoliny ma byt kompaktni, viskdzni, pruzné, netrhaveé, nelepivé a dostateCné plasticke.
PSenice tvrda se pouziva pro vyrobu vysoce jakostnich téstovin a nekynutého peciva
(susenky, oplatky). Pouziva se ale také k vyrobé dalSich vyrobku, jako je kupfikladu
bulgur, kuskus, pufované cereadlie, snidanové cereadlie, dezerty €i razné druhy
specialnich chlebll. Téstoviny vyrobené z hrubé mouky ziskané semletim tvrdé
pSenice (semoliny) maji vynikajici vlastnosti, protoze nejsou lepivé a po uvareni si
uchovavaji pavodni tvar. Hladka mouka z tvrdé pSenice typu "00" s vybornymi absorp&nimi
vlastnostmi a vysokym podilem bilkovin je nepostradatelna pfi vyrobé domaci pizzy pfipadné
jiného peciva v€etné specialnich druht chleba. Ve stfedozemnich oblastech, zejména v Italii,
se tvrda pSenice pouziva v receptufe nékolika druht chleba, na Stfednim Vychodé a v
severni Africe se vice nez polovina veskeré spotiebované pSenice tvrdé pouzije k vyrobé
lokalnich druh( chleba. Nejpozitivnéjsi charakteristikou takového chleba je jeho chut, aroma
a uchovani Cerstvosti po dobu nékolika dni.

Oves bezpluchy

Vyznam ovsa v lidské vyZivé v poslednich letech ve vyspélych zemich stoupa. Hlavnim
ddvodem rostouci spotfeby jsou doporu€eni zdravotnikd ke zméné struktury vyZivy, nebot
nespravna vyziva je jednou z pficin riznych civilizaCnich onemocnéni. VyZivova doporuceni
se soustfeduji pfedevS§im na omezeni celkového pfijmu energie, snizeni spotfeby tukd,
predevSim ZzivoCiSného plvodu, snizeni spotfeby cholesterolu, zvySeni spotieby
nenasycenych mastnych kyselin, zvySeni spotfeby dietni vlakniny a néktera dalSi. Ke splnéni
téchto cild mlze prispét zafazeni vyrobkl z ovsa do jidelni¢ku vSech skupin populace.
Bezpluchy oves je botanickym druhem v ramci rodu Oves (Avena), do kterého je celkem
fazeno okolo 70 druhu.

Obilky bezpluchého ovsa se pfi vymlatu oddéluji z vice jak 90 % od plev a pluch.
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Bezpluchy oves je vyuzivan v potravinarstvi pro vyrobu vlioéek a dalSich vyrobkua (musli,
tyCinky, chléb, pecivo, ovesné polévky, proteinové izolaty, kulinarské oleje, ale i ke
kosmetickym ucelum).

Nahy oves (Avena nuda L.) Ize fadit mezi tzv. funkéni potraviny, které maji bez jakychkoli
potravnich pfisad, kromé vlastni vyzivové hodnoty, pfiznivy u€inek na zdravi konzumenta a
jeho fyzicky ¢&i dusevni stav. Néktefi autofi oznacuji z toho divodu oves jako multifunkéni
potravinu.

Specifické dietetické vlastnosti ovsa vychazeji z chemického slozeni, jimz se oves vyrazné
odliSuje od ostatnich obilovin. Vysoka energeticka a nutriéni hodnota ovsa vyplyva z
vysokého obsahu bilkovin, s pfiznivou aminokyselinovou skladbou, tuku bohatého na
nenasycené vy$Si mastné kyseliny, pfiznivého slozeni sacharidl, vysokého obsahu lehce
rozpustné vlakniny, vitamint B1, B2, E, hof¢iku, zZeleza i dalSich mineralnich latek.

Jedinci s vysokou hladinou krevniho cholesterolu jsou vystaveni vétSimu riziku
kardiovaskularnich chorob a uprava jidelnicku je rozhodné vhodngjSim feSenim, nez
podavani lékd. Skute€nost, ze konzumaci ovsa lze ovlivnit regulaci i krevni glukosy byla
zjiSténa studiemi krevni glukosy a hladiny inzulinu u diabetiki ve srovnani stavem u
nediabetik.

Uginnou slozkou ovsa jsou otruby. Obsah beta-glukant v nich kolisa okolo 15%. Konzumaci
vyrobku obsahujicich ovesné otruby Ize dosahnout sniZeni krevni glukosy az o 40%, pfiCemz
jejich ucinek je vyssi nez u otrub pSeniCnych. Je ziejmé, Ze ovesna vlaknina, stejné jako
vlaknina p3enice usnadhfuje funkci stfev. Z hlediska bezpeclnosti konzumace ovesnych
vyrobk( pro osoby nemocné celiakii (jedinci, ktefi nesnasi lepkové bilkovinné frakce pSenice,
Zita, jeCmene a pravdépodobné i ovsa) je, dle nékterych autord doporuovan denni pfijem 50
g ovesnych vlo€ek. Jini autofi doporucili na zakladé svych pokusl vyrazné omezeni ovsa
v jidelni¢ku celiakd. Na zakladé dalSich pokusl je fada autord mirné optimisticka, co se tyCe
bezpecnosti ovsa, a pfiklani se k nazoru, Zze rozumné mnozstvi ovsa nema zadny Skodlivy
vliv. Definitivni dietni doporuceni tykajici se zastoupeni ovsa v bezlepkové dieté je vzdy tfeba
konzultovat s Iékafem a nutriCnim terapeutem.

Domaciho sortiment pokrm0 z nahého ovsa zahrnuje zrno jako nahrazku ryze, vio¢ky, musli
tyCinky, chléb. Mezi dalS§i moznosti rozSifeni ovesnych produktu patfi predev§im ovesna
mouka, instantni vloCky, vloCky z Fezanych ovesnych krup, snéhové a détské vloCky
(jemnégjsi, lépe a rychle se vafri), polotovary z vio¢ek (ovesné polévky, kase, vloCky ve
varnych saccich, prazené vloCky, rizné cerealni snidané, pecCivové smési aj.), ovesny olej
(vysoké mnozstvi pfirodnich antioxydantl), ovesné beta-glukanové prasky (vysoky obsah
vlakniny), dalSi produkty (ovesna ryze, kroupy, otruby, proteinové extrakty, expandované
obilky a extrudované produkty, pinidla do jogurtd, kosmetické vyrobky), ovesné produkty ve
vyzivé celiaku.

V zapadni Evropé se prodavaji specialné upravena ovesna zrna, vétSinou z nahého ovsa
pod nazvem ,Evropska ryze“. Tento oves Ize konzumovat zcela syrovy, a to jak suchy, tak
namodeny 8-16 hodin ve vodé (jak to tradién& délaji horalové ve Svycarsku i jinde). TéméF
nepreberné a rozmanité jsou tepelné upravy. Oves se mlze dusit, vafit, péci, zapékat a
upravovat na sladko (napf. s medem), na polosladko (napf. se syrovou mrkvi), na slano
(napf. se soli, cibuli ¢i pérem) i jinak (napf. s ofechy). Po umleti se pfidava k rlznym
pokrmdm a pecivu.

Specialni je pouziti nahého ovsa v potravinarském pramyslu pro sladovani. Sladovany oves
se pouziva pro vyrobu speciadlnich druhG chleba, suSenek, cukrovinek a v cerealnich
snidanich. Tento zpusob Upravy zahrnuje kli€eni a poté zahfivani zrna — prazeni za u¢elem
dosazeni ,ofiSkové“ pfichuté. Profesor Moudry (1992) uvadi, ze ovesnou mouku je mozné
pfidavat do chleba (mimo jiné vzhledem k vysokému obsahu antioxidantd) v mnozZstvi az
30% a jinych pekarskych vyrobku (krekry, tyCinky), kde zvySuje trvanlivost a nutriéni hodnotu.
Ve svété se kromé rlznych druhd vioCek vyrabi pestra Skala musli (smési vioCek se
suSenym ovocem, ofiSky, Cokoladou apod.), ale i ovesné polévky, mixované cerealni
snidané, expandované obilky, proteinové izolaty, mouky, otruby, plnidla do jogurtd i



kulinarské oleje, které Ize pouzit nejen v potravinarském, resp. cukrarském primyslu, ale i
v prumyslu kosmetickém a farmaceutickém.

Souhrnné se v lidské vyZzivé pouzivaji nasledujici vyrobky z ovsa: ovesna krupice (rozdrcena
zrna separovana na frakce rtzné velikosti pouzivana pro pfipravu polévek nebo kasi a mize
se také pfidavat k chlebu; hrubé mleta krupice se nazyva kvekersky oves), ovesné vlio¢ky (za
tepla rozvalcovana zvihéena ovesna zrna nebo krupice, ktera jsou dulezitym vyrobkem pro
pfipravu ovesné kasSe — poridz), ovesna vyrazka (jemné mleté ovesné viloCky, které se
pouzivaji pro pripravu polévek a fidkych kasi, nebo se mohou pfidavat k vybérovému
pecivu), tzv. oves extra (za tepla rozvalcovana suspenze ovesné vyrazky ve vodé, ktera se
pouziva hlavné pro pfipravu fidkych ovesnych kasi pro specialni diety) a expandovana
ovesna zrna (nékdy mirné oprazena vyuzivajici se v cerealnich snidanich).

Sortiment vyrobkl |ze doplnit i ovesnymi klicky, které jsou velmi hodnotnou potravinou.
Pravé nahy oves je zvladt vyhodny pro tuto pfipravu. Vysokou vyZivovou hodnotu maji i
fermentované vyrobky s ovsem. Ve Svédsku je napfiklad oblibena fermentovana polévka
z ovesné mouky a mléka zakysaného mléénymi bakteriemi rodu Lactobacillus. Tato polévka
ma pfijemnou chut, vysokou vyzivhou hodnotu a obsahuje Zivé mikroorganismy, které
mohou osidlit stfevni trakt a pUsobit proti infekcim a rakoviné strev.

Priklady receptli na pokrmy z této plodiny

(http://www.probio.cz/) jsou dostupné napt.:

PsSenicno - ovesné susSenky

2 Salky psenicné hladké mouky %z Salku titinového cukru, 1 kypfici prasek, Spetka soli, 100 g
masla, 1 a % Salku celozrnné ovesné mouky instantni, % hrnku miléka, 50 g rozinek,
(kokos, liskové orechy)

V8echny uvedené ingredience smichejte dohromady. Do tésta mizete pfidat dle své chuti 20
g kokosu nebo drcenych ofechll. Rukama vypracujte nelepici se tésto, které rozvalejte na
tloustku 0,5 cm. Vykrajujte kulaté suSenky. Pecte na pecicim papife na 180 °C na horky
vzduch.

Ovesné rezy s jablky

180g cukru, 100 g ovesné mouky, 60 g hladké Spaldové mouky, 1 bio prasek do peciva, 1
dl slune¢nicového oleje, 6 vajec, Stava z 1 citrénu, 4-5 jablek, 1 IZice mletych ofechd,

2 vejce a 4 Zloutky a cukr uSlehejte do pény, pfidejte 100 g ovesné krupice, 60 g hladké
Spaldové mouky, prasek do peCiva a olej. Muzete jeSté pfidat 1-2 Izice kakaa. VSe
zamichejte a nalijte na vysypany plech, pecte asi 20 minut pfi 180 °C. Mezitim uSlehejte snih
ze 4 zbyvajicich bilk(l se dvéma Izicemi cukru, pfidejte do néj stavu z 1 citronu a vmichejte
nastrouhana jablicka. Smés pfidejte po 20 minutach na korpus na plechu, posypte ofechy a
dopékejte jesté asi 20 minut na 160 °C. (Autorkou receptu je Ludmila Bekova - PRO-BIO,
obchodni spol. s r.0.)

Zakladni priprava ovsa bezpluchého

Oves proplachneme, vlozime do hrnce s osolenou vodou, pfidame kapku oleje a vafime pod
poklici bez michani. Po 30 minutach je zrno kfupavé, po 60 minutach mékké a vhodné do
nakypl. Po uvareni nechame 5 minut dojit.

(Recepty spole¢nosti PRO-BIO, s.r.o. a z knihy Ceska biokucharka, autor Anna Michalova)

Barevné ovesné rizoto s kurecimi prsi¢ky

300 g uvarenych ovesnych zrn, 150 g nakrajené cibule, 3 strouzky ¢esneku, 500 g kufecich
prsicek, 1 baliCek mraZené zeleninové smési, vyvar, 2 Cervené a 2 zelené papriky, petrzelka,
olej

Kufeci prsiC¢ka nakrajime na tenci nudlicky, které za stalého michani prudce opeCeme na
panvi. Pfidame nakrajenou cibuli, podle potfeby podlijeme vodou nebo vyvarem, pfidame
mrazenou zeleninu, uvafeny oves a prolisovany Cesnek. VSe spolu chvili podusime a
nakonec pfiddme nakrajenou papriku a petrzelku.


http://www.probio.cz/

Hraskovy oves

350 g uvarenych ovesnych zrn, 200 g zeleného hrasSku (muaze byt i mrazeny), 1 velka cibule,
sul, 100 g porku nakrajeného na tenka koleCka, drceny kmin, pepf, zazvor, vyvar, svazek
petrzelky

Na oleji zpénime cibuli, pfidame poérek a spole¢né s cibuli a trochou vyvaru dusime do
mékka. Pfidame hrasek, trochu mletého kminu, zazvoru, pepfe a soli. V§echno promichame,
chvili povafime a nakonec pfidame nakrajenou petrZzelku nebo bazalku. Podavame jako
pfilohu nebo hlavni jidlo s bohatou oblohou zeleniny.

Ovesné placi¢ky

2 vejce, 500 ml vody, séjova omacka, pepr, bylinna sul, 2 IZice drobné nasekané petrzelky,
pazitky (smési bylinek), 4 Izice pSeni¢né nebo Spaldové mouky, 400 g uvarenych zrn ovsa
nahého, olej, ke¢up, strouhany syr

Do misy dame oves, pfidame vejce, vodu, kofeni, bylinky. Zahustime moukou a dobfe
vymichame. LzZici tvofime malé placicky, které smazime po obou stranach na rozpaleném
tuku. Klademe na talif a jesté teplé sypeme strouhanym syrem. Podavame polité keCupem.

Pestry ovesny salat

1 vétsi drobné nakrajena cibule, 2 IZice oleje, 400 g uvafenych zrn ovsa, 2 strouzky ¢esneku,
100 g mladych redkvicek nakrajenych na tenké platky, 100 g barevné papriky (Cervena,
zelena, zluta) nakrajena na nudlicky, 2 raj¢ata nakrajena na tenci platky, menSi inské zeli,
bazalka, sdl, 2 IZice octa, 2 IZiCky cukru, Cerstva petrZzelka nakrajena nadrobno, syr, voda
Cibuli osmahneme na oleji do sklovita, pfidame sUl, uvafena zrna ovsa a utfeny Cesnek.
Jesté chvili vSechno spole¢né dusime a pak nechame vychladnout. Do stfedné velké misy
dame nakrajenou zeleninu (fedkvi¢ky, papriku, raj¢ata, zeli), vychladlou smés z panve a
dobfe vS8e promichame. Pfidame pepf, bazalku, petrzelku, ocet, cukr, ochutime détskou
vegetou nebo Skolnim kofenim. Podle chuti jesté pfidame trochu oleje. Asi pal hodiny
nechame odlezet v ledni¢ce. Pfed podavanim posypeme strouhanym syrem. Salat je vhodny
nejen jako pfiloha k hlavnimu jidlu ale i jako lehka vecefe.

Pomazanka z ovesnych zrn

200 gram( uvarenych zrn ovsa nahého, 1 jemné nakrajena cibule, sul, 60 g tvarohu, 1
luéina, 1 uvafené vejce, 2 IZice bilého jogurtu, trochu silného masového vyvaru (3 polévkové
IZice)

Jedna moznost:

60 g jemné nastrouhané mrkve, 60 g jemné nastrouhaného celeru, trochu citrénové Stavy
Druha moznost:

70 g rostlinného masla, 2 utfené strouzky ¢esneku

V mise rozmichame tvaroh a lu€inu, pfidame nastrouhané vajicko, cibuli rozfedime jogurtem
a zamichame uvarena zrna ovsa nahého. Podle chuti pfidame sul, vyvar. Zakladni hmotu
rozdélime na dvé &asti. Do jedné pfimichame jemné nastrouhanou mrkev a celer zakapany
citrénovou Stavou a druhou ¢ast smichame s maslem a utfenym ¢esnekem. Dochutime soli,
natirame na platky veky nebo na toasty a zdobime snitkou petrzelky, pllkou viasského
ofechu a mésic¢kem mandarinky nebo nudli¢kou Cervené kapie.

Spaldové téstoviny s ovsem

300 g uvarenych ovesnych zrn, 200 g $paldovych téstovin, 150 g nakrajené cibule, séjova
omacka, bylinky, olej, sdl

Spaldové téstoviny uvafime ve slané vodé. Na oleji zp&nime cibuli, pfiddme oves a téstoviny.
Pomalu promichame, zakapeme soéjovou omackou, dochutime soli, pepfem a nasekanymi
bylinkami.

Zapékany oves s houbami

300 gram( uvarenych zrn ovsa, 100 g nakrajené cibule, 200 g kapusty, olej, sul, vyvar,
susené houby, 3 strouzky Cesneku, mlety kmin, majoranka, bazalka, 250 ml kysané
smetany, 2 vejce, maslo



SuSené houby zalijeme teplou vodou a nechame 15-20 minut odstat. Na oleji zpénime
nakrajenou cibuli, pfidame houby, nudlicky nakrajené kapusty, osolime a spole¢né dusime
do mékka. Podle potfeby ob¢as podlijeme vodou nebo vyvarem. Pfidame &esnek, trochu
mletého kminu, majoranku, bazalku a sul. Pfipravenou smés dame do vymazané zapékaci
misy a zalijeme smetanou, ve které jsme rozslehali vejce a sul. Navrch poklademe platky
masla a v rozehfaté troubé zapékame dohnéda. Na talifi posypeme strouhanym syrem a
pfipadné polijeme keCupem. Podavame s ¢alamadou nebo kyselou okurkou.

Proso seté

Proso (Panicum) nalezi spolu s pSenici a jeémenem Kk nejstar§im obilninovym druhim
vyuzivanym ¢lovékem. Patfi do 2. skupiny obilnin spolu s Cirokem bérem, ryzi a kukufici.
Proso je vedle p3enice ajeCmene jednou z nejstarSich kulturnich obilnin. Je znamé uz
z doby kamenné. Do Stfedni a Zapadni Evropy se proso dostalo v dobé stéhovani narodu.
Proso bylo jednou z hlavnich plodin Slovand a bylo vyuzivano zejména k pfipravé kasi.
Postupné jeho vyuZivani klesalo, protoZze bylo v jidelni¢ku nahrazovano bramborami,
kukufici apod. a ménila se i skladba potravin. Kasovité pokrmy byly nahrazovany pecivem
z bilé mouky, ktera byla stale dostupngjsi. V Cechach se péstovalo jiz v roce 965. Jeho
vyznam se vSak postupné snizoval. Hlavni pfi€inou byl rozvoj péstovani brambor, dovoz
laciné ryze a vétsi spotfeba chleba a peciva.

Proso pfedstavuje velmi cennou surovinu ve farmaceutickém, krmivafském a potravinarském
pramyslu. Obilka prosa se svoji hodnotou rovna nahému ovsu. Obsahuje 15 % vody; 61-
62 % glycidd, (z toho tvofi 9-11 % vlaknina), 10-11 % bilkovin, 3,7-4,0 % tuku.

V sou€asné dobé je zajem o prosné jahly jako dietni potravinu. Jahly maji pfiznivy pomér
zivin blizici se doporu¢ovanému poméru bilkovin, tuki a sacharid(i, ocenuje se i vysoky
obsah vitamin A1, B1, B2. Obsah mineralnich latek a vlakniny je v semenech prosa obecné
vyS8Si nez u pSenice. Jahly neobsahuji lepek, a proto jsou vhodnou potravinou pro pacienty
trpici celiakii. Na trhu je mozné koupit i jahelnou mouku a téstoviny s pfidavkem jahel.
Protoze neobsahuiji lepek, jsou jahly vhodné pro bezlepkovou dietu. Obsah tuku se pohybuje
kolem 6 %, ktery je z nejvétsi ¢asti tvofen nenasycenymi mastnymi kyselinami (80 %), které
jsou vhodné pro vyzivu, ale zpUsobuji rychlejsi zluknuti a tim horknuti jahel. Proso je také
velmi dobrym zdrojem mineralnich latek, hlavné fosforu, drasliku, vapniku, sodiku a Zeleza.
Obsah mineralnich latek v semenech prosa je obecné vySSi neZz u pSenice, vyznamné
mnozstvi mineralnich latek je vSak koncentrovano pfedevsim v obalovych vrstvach, které se
pfi béZném potravinaiském zpracovani odstranuji loupanim. Fosfor se mize vyskytovat ve
formé fytatd (0,17 az 0,47 %), které mohou zhorSovat pfijem a absorbci nékterych jinych
mineralnich latek jako napf. Zeleza. Proso obsahuje vysoké mnozstvi vitaminG skupiny B,
vitamin E a karotenoidy. Ze skupiny vitaminG B skupiny obsahuje cholin, ktery se vSak
v jahlech jiz nevyskytuje. Hlavnim vyrobkem mlynského zpracovani prosa jsou jahly
(slovensky a rusky ,pSeno®). Dale prosna mouka, krupice a vlo¢ky. Oloupané zrno — jahly —
jsou vysoce hodnotnou dietni potravinou. Jahly maji pfiznivy pomér Zivin bliZici se
doporu€ovanému poméru bilkovin, tukd a sacharidd. Ocenuje se, jiz zmifovany, vysoky
obsah vitamind A1, B1, B2. Pokrmy z jahel se pfipravuji rychle (vafivost je 25 min.)
a vhodnou upravou lze zmeénit pavodni fadni chut na znamenity pokrm, ktery stoji svou
hodnotou hned za pokrmy zovesnych vloCek. Hlavni uplatnéni jahel je pfedevSim
v racionalni vyzivé nebo ve vegetarianské ¢i makrobiotické strave.

Upravené zrno prosa — jahly - se da upravit jak naslano tak nasladko. Existuje fada recepta,
Z nichz nékteré jsou dostupné napf. (http://www.probio.cz/) jako napft.:

Jahelné rizoto s pe¢enou zeleninou

Pocet porci 4, doba pfipravy: 50 minut

400 g Jahel , 1 kg sezonni zeleniny - (v zimé - mrkev, petrzel, celer, porek, dyné, cervena
fepa, fedkev, v lété — paprika, cuketa, lilek, brokolice.), 3 velké cibule, 6 strouzki ¢esneku,
sul, olej, nastrouhany parmazan, cerstvé bylinky.


http://www.probio.cz/
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412178/c16510-vyrobky-z-obilovin-zrna-semena/jahly-bioharmonie-500g.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/361040/c16478-oleje/extra-panensky-olivovy-olej-biolinie-500ml.html

Nejprve si ogistéte zeleninu a nakrajejte na velké kusy. Cesnek prolisujte. Smichejte na
plechu s olejem, soli, pepfem a kofenim a pecte v troubé predehiaté na 180°C. Obclas
promichejte. Celkova doba peceni zavisi na druzich zeleniny, zelenina by méla byt mékka,
ale stale jesté pfijemné kifupava. Pocitejte asi 30-40 minut.

Mezitim si pfipravte jahly. Suché jahly proplachnéte nékolikrat studenou vodou a nasledné
nékolikrat spafte proudem horké vody, k pfipadnému odstranéni hofké chuti. Dejte do hrnce,
zalijte vodou v poméru 1:2, osolte a varte asi 15 minut. Po uvafeni nechte jesté asi 10 minut
dojit.

Hotové jahly pak v pekacku smichejte s upe€enou zeleninou, pfipadné dochutte soli a
kofenim. Podavejte posypané strouhanym parmazanem a doplnéné Cerstvymi bylinkami
(petrzelka, pazitka, rukola atd.).

Zapecené papriky plnéné jahelnou nadivkou

- lahodné lehké jidlo

Doba pfipravy: 60 minut, pocet porci: 5

1 hrnek Jahel, 1 vétsi cibule, nejlépe cervena, Olej na peceni a smazeni 500 ml vyvaru, 10
velkych paprik (Cervené, zluté, zelené), 300 g syru gouda, hrst sekanych bylinek petrzelka,
medvédi ¢esnek, libeCek, pfipadné 100 g anglické slaniny nebo Sunky.

Jahly dvakrat sparte vrouci vodou a vodu slijte. Cibuli nakrajejte nadrobno a na oleji
orestujte. Pfisypte jahly a asi minutu opékejte. Stale michejte. Opecené jahly zalijte vyvarem,
pfivedte k varu, ztlumte plamen, pfikryjte poklici a na mirném plameni nechte podusit 15
minut.

Pfipravte si papriky, odkrojte stopku, zbavte seminek. Jahly nechte 5 minut vychladnout,
smichejte se syrem a bylinkami, mizete vylepSit vySkvafenou anglickou slaninou nebo
najemno nakrajenou Sunkou. Smési napliite papriky a vioZte je do pekace. Na dno nakapejte
olej a podlijte trochou vody. P¥i teploté 200 °C je zapékejte nezakryté dozlatova. V prabéhu
peceni papriky otocte, aby se propekly ze vSech stran. Pecte cca 25 - 30 minut, aby se
vytvofila zlatava kfupava karka.

Podavejte se zeleninovym salatem nebo jako pfilohu k masim.

Jahelné placi¢ky

Doba pfipravy: 70 minut, pocet porci: 8

300 g Jahel , 2 IZice oleje na peCeni a smaZeni ,1 vétsi cibule, 1 mrkev, 200 g celozrnné
Spaldové krupice , 2 IZzicky mletého muskatového orisku, pepf, sdl, Cerstva nat bylin
(petrZelka, paZitka, cibulka, muZete pouzit, medvédi ¢esnek apod.)

Jahly Fadné properte a nékolikrat spafte vrouci vodou. Zalijte vodou v poméru 1:1,5 a asi 15
min vafte. Po uvareni nechte jesté asi 10 min odstat. Zatimco uvarené jahly chladnou, na
dostate€ném mnozstvi oleje orestujte cibulku a mrkev, oboji nakrajené na velmi drobné
kosticky.

Zchladlé jahly smichejte se Spaldovou krupici, asi 2 IZicemi oleje, muskatovym ofiskem, soli,
orestovanou zeleninou a nasekanymi bylinkami. Vypracujte a dukladné propracujte hodné
tuhé tésto. Kdyby to Slo ztuha, pfidejte IZici dvé vody C&i oleje. Krupici pfisypavejte podle
potfeby; zalezi na tom, jak jste uvaifili jahly.

Z tésta vytvarujte placicky, které pak z obou stran dozlatova osmazte v oleji. Servirujte se
salatem, vafenym bramborem nebo jen tak.

Pinéné Zampidény

25 vétSich hlavicek zampiond, 100 g na slunci suSenych rajcat naloZzenych v oleji (véetné
oleje), 1 svazek jarni cibulky, 3 strouzky ¢esneku, 1 ¢ajova IZiCka nasekaného rozmarynu, 40
g (cca *% Salku) strouhaného parmezanu, 3 rajCata, 2 IZiCky soli,

3 lzice oleje ze suSenych rajCat zahfejte na panvi, pfidejte nadrobno nakrajena suSena
rajCata, nasekanou jarni cibulku, utfeny €esnek a rozmaryn. Restujte do zméknuti cibulky
cca 5 minut, pfidejte jahly a za stalého michani restujte dalSi 1 minutu. Pak pfidejte 3 Salky
vody a pod poklickou vafte na mirném ohni cca 25 minut az do zméknuti jahel a vstfebani
veskereé vody.


http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412178/c16510-vyrobky-z-obilovin-zrna-semena/jahly-bioharmonie-500g.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412175/c16478-oleje/olej-na-peceni-a-smazeni-biolinie-750-ml.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412178/c16510-vyrobky-z-obilovin-zrna-semena/jahly-bioharmonie-500g.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412175/c16478-oleje/olej-na-peceni-a-smazeni-biolinie-750-ml.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/35366/c16526-krupice/dostupne-az-po-sklizni-celozrnna-krupice-spaldova-bioharmonie-400g.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/35366/c16526-krupice/dostupne-az-po-sklizni-celozrnna-krupice-spaldova-bioharmonie-400g.html

Po uvareni do smési zamichejte 2/3 parmezanu, dochutte soli a pepfem. Pfedehfejte troubu
na 200 °C. Plech vylozte pecicim papirem. Z ZampionU odstrarte nozicky, klobouc¢ky z vnéjsi
strany potfete zbyvajicim olejem zrajéat a poloZte je na plech. Klobou€ky naplhite
pfipravenou smési, posypte zbyvajicim parmezanem a pokladte tenkymi platky rajcat. Pecte
cca 25 minut dozlatova.

Podavat je muzete se zeleninovou oblohou nebo salatem.

Jahlovo-Spenatovy nakyp

Doba pfipravy: 25 minut, doba peceni: 25 minut, poc€et porci: 5 porci

1/2 hrnku 1 a % hrnku vody, sdl, 1 hrnek ¢erstvého nasekaného nebo mrazeného Spenatu, 3
vejce, 1 hrnek mléka, 1/2 IZiCky suSeného tymianu, Cerstva paZitka, syr dle viastni chuti
(uzeny, kozi,...)

Jahly radné properte a nékolikrat spafte vrouci vodou. Zalijte vodou, osolte a varte asi 15
minut na mirném ohni pod poklici, dokud se vdechna voda nevsakne.

Mezitim rozSlehejte v mléce cela vejce, pfidejte tymian, pazitku a dochutte soli. Uvafené
jahly smichejte se Spenatem a rozdélte do 5 malych zapékacich misek vymazanych olejem.
Smés lehce vtlacte dovnitf. Zalijte roz§lehanym vejcem a zase lehce vtlacte dovnitf IziCkou
tak, aby byla cela smés zakryta vejcem. Vrdek nakonec ozdobte syrem dle své chuti a dejte
zapéct na 190 °C asi 25 minut.

Podavejte teplé, se zeleninovym salatem jako lehkou vecefi.

Jahelny slany kolac¢

Doba pfipravy: 60 minut, pocet porci: 6

1 hrnek Jahel , cca 0,5 | miéka, 4 Izice Celozrnné Spaldové mouky jemné mieté , 50 ¢
masla, 100 g syru (parmazan nebo dle chuti), éerstva petrZzelka, 400 g zeleniny (dle roéniho
obdobi, napr. brokolice, kvétak, cuketa, mrkev, dyné), sdl, 1 strouZzek cesneku (nejlépe
Bl0), olej, tuk na vymazani formy na peceni

Jahly dvakrat spafte vrouci vodou a vodu slijte. Na olivovém oleji osmahnéte jahly a zalijte 2
hrnky vody a pfidejte IZicku soli. Michejte, pfivedte k varu, ztlumte plamen a vafte na mirném
plameni pod poklici 15 minut. Nechejte dojit.

Mezitim si lehce povafte zeleninu v osolené vodé.

Pripravte si beSamelovou omacku. Na masle lehounce osmahnéte mouku, tak aby ziskala
zlatavou barvu a za stalého michani do ni pfilivejte mléko tak dlouho, nez vznikne krémova
omacka bez hrudek. BeSamelovou omacku jemné osolte.

Jahly smichejte se zeleninou, nastrouhanym syrem a nasekanymi bylinkami, dochutime soli.

Vlozte do tukem a moukou vysypané zapeékaci formy. Zalijte beSamelem a zapelte ve
vyhFaté troubé na 200 °C cca 15 minut tak, aby povrch ziskal jemnou krustu.

Podavejte jesté teplé posypané syrem.

Bezlepkové jahelné knedliky - pFilohové

Pocet porci: 4-5 (20 ks o priméru cca 4 cm), Doba pfipravy: 50 minut

1 hrnek Jahel , 1 vejce, 2 IZicky soli, 2 IZice masla, 2 hrsti nasekané petrzelky, 1 IZice

Jahly 2 x spafte vrouci vodou a poté je uvafte v bujonu nebo v osolené vodé v poméru 1:2
(jahly:voda) do husté kase. Smés nechte vychladnout, pfidejte maslo, vejce, nasekanou
petrzelku a mouku. Vytvarujte knedlicky o prdméru cca 4 cm, vioZte je do vrouci osolené
vody a vafte, dokud nevyplavou na povrch (cca 5 minut). Jahelné knedliky jsou vhodnou
pfilohou k masovym i zeleninovym pokrmim.

Houbovy jahelnik

300 g jahel, 300 g Cerstvych nebo hrst susenych hub, 4 rohliky, 1/4 | miéka, 2 vejce, kmin,
zazvor, majoranky, ¢esnek, sul

Cisté jahly uvafime ve vodé (pomér 1:2,5) do mékka. Cerstvé houby nakrajime a podusime.
Susené pfed vafenim namocime do vlazné vody. Rohliky nakrgjime a namocime do mléka.
Uvafené jahly, houby a rohliky promichame, pfidame vejce a ochutime kofenim. Smés
pfendame do vymazané zapékaci misy, povrch urovname a v horké troubé& upeeme
dozlatova. Hotovy jahelnik mizeme posypat syrem a podavame se zelenym salatem nebo
sterilovanou zeleninou. Mlze se konzumovat i studeny (krajena na tenci platky).
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http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412178/c16510-vyrobky-z-obilovin-zrna-semena/jahly-bioharmonie-500g.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/361019/c16523-mouky-celozrnne/spaldova-mouka-celozrnna-jemne-mleta-1kg-bioharmonie.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/361040/c16478-oleje/extra-panensky-olivovy-olej-biolinie-500ml.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412178/c16510-vyrobky-z-obilovin-zrna-semena/jahly-bioharmonie-500g.html

Jahelnik s ovocem a ofiSky

250 g jahel, 0,5 | mléka, 100 g cukru, 1 vanilkovy cukr, sil, 250 g smési suSenych jablek,
Svestek, rozinek, ofechl, kandovaného ovoce, seminek atd., 4 vejce, 30 g masla
Proplachnuté pfipadné spafené jahly nasypeme do osoleného a oslazeného mléka. Zlehka
michame, na mirném ohni vafime do zméknuti. Je§té do horké hmoty zamichame ovoce a
ofisky a nechame trochu vychladnout. Pak pfidame Zloutky, uslehame snih z bilku a opatrné
vSechno promichame. Pfipravenou kasi pfeneseme do vymazané zapékaci misky nebo
pekacku, povrch urovname, pokryjeme tenkymi platky masla a zvolna upeeme ve stfedné
vyhraté troubé. Jahelnik mGzeme pfipravit i s Cerstvym ovocem (jablka, jahody, tfeSné). Na
zaveér Ize dochutit javorovym sirupem, ovocnou Stavou, kysanou smetanou Ci Slehackou.

Jahlova kase s medem a ofiSky

300 g jahel, 1 | miéka, trochu soli, cukr, vanilkovy cukr, skorice, med, kakao, maslo, orisky
Jahly propereme, pfipadné spafime horkou vodou a nechame okapat na sité. Poté zalijeme
mlékem, osolime, pfidame vanilkovy cukr a na mirném ohni vafime do mékka. Hotové jahly
osladime cukrem, medem, poklademe platky masla, posypeme skofici, kakaem a
strouhanymi ofisky.

Kureci jahlové rizoto

200 g jahel, 250 g kurfecich prsicek nakrajenych na tenké nudlicky, 3 barevné papriky, 1
velka cibule, 6 menSich rajcat, olej, sul, majoranka, pazitka, strouhany syr

Nakrajenou cibuli osmazime na oleji, pfidame proprané jahly a vSe kratce oprazime. Potom
zalijeme horkou vodou, osolime a vafime do mékka. Hotové jahy by mély byt sypké. Mezitim
na oleji osmazime kufeci prsicka, pfidame nakrajené papriky a rajcata, zalijeme trochou
vody, osolime a kratce dusime, az se vypafri pfebyteCna voda. Nakonec vmichame jahly,
dochutime majorankou, Cerstvou pazitkou. Hotové rizoto na talifi posypeme strouhanym
syrem, zdobime plnénymi olivami a podavame se zeleninovou oblohou nebo hlavkovym
salatem.

Zdroje informaci
Wikipadia http://cs.wikipedia.org/
http://www.probio.cz/recepty/recepty-podle-surovin/recepty-z-jahel/

Pohanka seta

Pohanka seta je potencialné vhodnym komponentem pro zdravé a funkéni potraviny, protoze
ma vysokou nutriéni hodnotu a prikazné pozitivni U€inky na zdravi lidi.

Pohanka seta je stara kulturni plodina. Pochazi ze stfedni Asie (jizni Sibif, severni Cina). Na
nasem Uzemi byla pohanka znama od 12. stol. Ze stfedni Evropy (Madarska, Polska, Cech)
se pohanka Sifila do Némecka, Danska, Francie a dalSich zemi. Z Evropy se pohanka
dostala také do Ameriky, kde byla pro svou kratkou vegetacni dobu a vysokou vyZivovou
hodnotu duleZitou plodinou pfi osidlovani USA a Kanady.Vynikajici pfednosti pohanky je jeji
vyzivova hodnota, kterou podmiriuje pfiznivé sloZeni bilkovin (albumind, globulind), viakniny,
mineralnich latek (Mg), vitamind (B2) riboflavinu a vitaminu P i flavonoidu rutinu. To ji
predurCuje k vyuziti ipro ucely racionalni a dietetické vyzivy.Tato skladba je podobna
bilkovinnému komplexu luskovin a z hlediska minimalniho zastoupeni glutelinovych bilkovin
je pohanka vhodna i pro celiaky.

Nazky jsou i cennym zdrojem mineralnich latek. Vyznacuji se vysokym obsahem fosforu,
drasliku, vapniku, hofCiku a Zeleza. Pohanka je také dobrym zdrojem manganu, zinku a
meédi. Dale jsou nazky vyznamnym zdrojem vitaminG skupiny B (hlavné B1 a B2) a vitaminu
E. Na pokryti denni davky vitaminu B1, B2 a E pro €lovéka staci 250 g pohanky. Nejvétsi
podil tvofi kyselina linolenova (30 %), ktera napomaha snizeni hladiny krevniho cholesterolu
a zabranuje koagulaci krve v cévach. Dulezity je téz obsah fyziologicky aktivnich rostlinnych
sterol(, které preventivné snizuji vstfebavani cholesterolu z potravy.

Cela rostlina je zdrojem bioflavonoidu rutinu.

Rostlina pohanky také obsahuje resveratrol, kterému je pfiCitan ucinek Cerveného vina.
Resveratrol snizuje krevni tlak, zabranuje shlukovani krevnich destiCek a oxidacni stres.
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http://cs.wikipedia.org/

Také byl prokazan jeho efekt v prevenci proti rakoviné tlustého stfeva. Zpracovanim pohanky
ve mlyné vznikaji pohankové kroupy, lamanka, krupice, mouka &i vloCky. Pohankové kroupy
se vyuzivaji jako pfiloha, je vhodna na pfipravu ka$i, nakypl, nadivek aj. Pohankova
lamanka je idealnim produktem pro rychlé vafeni, krupice se vyuZiva na tradiéni vyrobu kasi,
pudinkll, pomazanek. Pohankova mouka nachazi uplatnéni v bezlepkovych potravinach. V
souCasné dobé je na trhu vice nez 20 pohankovych produktd (kroupy, lamanka, krupice,
mouka, téstoviny, vlo€ky, pukance, €aj, chléb, cukrafske vyrobky aj.). Mnoho jich je znamych
a tradiCnich ve vice statech jako napf. ,bliny“, které jsou typické pro Rusko, Polsko a
Ukrajinu, ale i pro Svédsko a Finsko. Stejné tak pirohy a pohankova kase ma rozsiteni
v mnoha slovanskych statech. Dale jsou konzumovany také stonky a listy jako zelenina
(zejména v Koreji a Ciné) i jako klicky. Vzhledem k tomu, Ze pohankové kroupy obsahuiji
vlakninu, mineralni latky, vitaminy apod. vyznamné pro lidskou vyzivu a neobsahuiji lepek, je
pohanka v sou€asné dobé vyhledavana jako ,zdrava“ potravina a jako potravina pro vyZivu
pfi citlivosti na lepek.

Na strankach spole¢nosti PRO BIO (http://www.probio.cz/) jsou dostupné napt.:

Pohankovy kuba

250 g pohankovych krup , 100 g suSenych hub, 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku, morska sdl,
olivovy olej, petrzelka, pepf, strouhanka

Houby namoCime a po zméknuti nakrajime na kousiCky. Na oleji osmahneme cibulku,
vsypeme houby, osolime, opepfime, podlijeme vodou a chvili dusime. Pfidame proplachnuté
kroupy, nastrouhany ¢esnek a pfiljeme potfebné mnozZstvi vody (1:1,5) a 5 minut povafime.
Mezitim si pfichystame pekacek, ktery vymazeme tukem a vysypeme strouhankou. Pekacek
naplnime hotovou smési a dame na cca 20 minut zapéct. Podavame ozdobené zelenou
petrzelkou a doplnéné zeleninovou pfilohou.

Lilky plnéné pohankovo-Zampionovou nadivkou

Pocet porci 4, doba pfipravy: 70 minut

2 velké lilkky, 150 g Zzampion(i, 100 g pohankovych krup, olivovy olej, 100 g slaniny (nebo
uzeného tempehu), 100 g strouhaného €edaru, 1 cibule, sul,

Pohanku dikladné proplachnéte ve studené vodé. Na vareni pouzijte 1,5 dilu vody na 1 dil
pohanky. Nikdy neslévejte, aby nedoslo ke ztraté rutinu. Vafte 2-3 minuty v oselené vodé a
kapkou oleje a 30 minut nechame dojit.

Mezitim oplachnéte lilky, rozpulte a vydlabejte duzinu. Tu pokrajejte na drobné kostky.
Nasekejte cibulku a slaninu (tempeh) na kosti¢ky. Zampiony oloupejte a nakréjejte.

Na panvi zpérte cibulku (pokud pouzZijete slaninu, neni tfeba pouzivat olej) a nasledné
pridejte Zzampiony, pokrajeny lilek, sil. VSe poduste asi 15 minut do zmeéknuti. Pak pfidejte
uvarenou pohanku a vSe fadné promichejte. Pfipadné jesté dochutte pepfem a soli, je-li
potfeba. Pulky lilki vioZzte na plech s pecicim papirem a naplite pohankovou smési.
Nakonec posypte Cedarem. Pelte v predehfaté troubé pfi 180°C asi 30-40 minut do
zezlatnuti.

RyzZovo-pohankovy nakyp s jablky a vlasskymi orechy

200 g ryze dlouhozrnna bilé , 150 g pohankovych krup, 8 jablek, 100 g cukru , 25 g
vlasskych orechd, 2 vejce, 1/4 masla, ¥z balicku skoricového cukru, strouhanka na vysypani
formy

RyZi a pohanku uvafte podle zakladniho receptu a nechte vychladnout. Vejce, cukr a zméklé
maslo vyslehejte do pény. Oloupand jablka nastrouhejte na hrubém struhadle. Smichejte
ryzi, pohanku a vyslehany krém. Zapékaci misku vymazte maslem a vysypte strouhankou.
Na dno dejte vrstvu ryZovo-pohankové smési, na ni strouhana jablka smichana se
skoficovym cukrem a ofechy a na zavér opét vrstvu ryZe a pohanky. Pecte pfi 180 °C cca 45
minut. Podavejte ozdobené zakysanou smetanou Ci bilym jogurtem.

Pohankové rizoto
Doba pfipravy 40 minut, poCet porci 4
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http://www.probio.cz/
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412177/c16510-vyrobky-z-obilovin-2c-zrna-2c-semena/pohanka-loupana-kroupy-bioharmonie-500g.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/34359/c1722-bezlepkove-biopotraviny/ryze-dlouhozrnna-bila-bioharmonie.html
http://biopotraviny.bioweb.cz/cz/e-shop/412190/c1722-bezlepkove-biopotraviny/trtinovy-cukr-prirodni-bioharmonie.html

250 g pohankovych krup, 400 g kurecich prsicek, 2 velké cibule, 2 strouzky ¢esneku,
zelenina (napr. jarni cibulka, mrkev, hrasek, kvétak, brokolice,), olej, sdl.

Pohankové kroupy properte ve studené vodé a nechte okapat. Vafte v osolené vodé v
poméru 1:2 s kapkou oleje asi 2-3 minut, poté odstavte a nechte 30 minut dojit tzv. ,pod
pefinou“. Na panvi na oleji osmahneme najemno nasekanou cibuli, pfiddme na prouzky
nakrajena prsi¢ka, osolime, opepfime a orestujeme. Pfisypeme zeleninu, podlijeme vodou a
dusime 5-10 minut. Na zavér promichame s pohankou, pfidame prolisovany Cesnek a
podavame se zeleninovym salatem.

Pohankovy nakyp s jablky a ofechy

250 g pohankovych krup, 10 jablek, 50 g vlasskych ofechd, cukr, 2 vejce, 1/4 masla, skofice,
strouhanka

Pohanku uvafime podle zakladniho receptu uvedeného na obale vyrobku a nechame
vychladnout. 2 Zloutky smichame se 2 IZicemi cukru (asi 10 dkg) a vySlehame do hustého
krému. Pfimichame jeSté maslo o pokojové teploté. Z bilki uslehame snih. Vychladlou
pohanku smichame s krémem a snéhem z bilkd. Vrstvime do vymazané a strouhankou
vysypané formy v tomto pofadi: na dno pohankovou smés, na to poklademe vrstvu
strouhanych jablek, oslazenych, posypanych skofici a ofechy, a na zavér dame opét vrstvu
pohanky. Dame zapéct do trouby na cca 30 minut. Podavame ozdobené zakysanou
smetanou (jogurtem, Slehackou, javorovym sirupem).

Pohankovy pernik z lamanky

Mnozstvi je ur€eno na dortovou formu, doba pfipravy 30 minut, pe€eni 40 minut

200 g pohanky loupané kroupy, 100 g pohanky lamanky, 2 vejce, 30 g S§krobové moucky, 50
g strouhaného kokosu, 100 g pfirodniho tftinového cukru, 50 g mandli, nastrouhana
pomerancova a citronova kura, pernikové koreni (1 plna Izicka), 1/2 prasku do peciva, sdl,
tuk na vymazani formy a sezamova seminka.

Pohanku kroupu i pohanku lamanku zalijte pdl litrem vrouci lehce osolené vody a nechte asi
dvacet minut pfikrytou zméknout. Pak vmichejte postupné vSechny ostatni suroviny a
vzniklou hustou kaSi rozetfete do formy vymazané tukem a vysypané sezamovymi seminky.
Pernik pecte pfi teploté 180 °C asi 40 minut.

Upeceny pernik muzete posypat mouckovym cukrem ¢&i suSenou syrovatkou. Doporucujeme
podavat polity jogurtem, kysanou smetanou nebo ovocnou zavaieninou

Pohankova sekana (karbanatky)

1,5 hrnku pohanky lamanky 2 cibule, 2 strouzky ¢esneku, 200 g kysaného zeli, strouhanka, 1
vejce, sll, majoranka, maslo

Lamanku pfipravime podle zakladniho receptu uvedeného na obale vyrobku a nechame
vychladnout. Ve velké mise smichame vychladlou lamanku, vejce, najemno nakrajenou
syrovou (nebo i orestovanou) cibuli, prolisovany &esnek, nadrobno nakrajené zeli, osolime,
opepfime, ochutime majorankou a pfisypeme strouhanku, aby vzniklo tvarné tésto. Z négj
muzZeme vytvarovat SiSku na sekanou nebo formovat malé karbanatky, které pfed smazenim
jesté obalime ve strouhance. Sisku na sekanou dame do pekade, podlijeme vodou, na
povrch poloZzime platky masla a zapékame v pekaci cca 45 minut dozlatova. Servirujeme s
vafenymi bramborami a kysanym zelim. Sekana je vyborna i s rajskou omackou a
knedlikem.

Bleskovy stradl s pohankovou naplini

Recept podle Ceské biokucharky Anny Michalové, Fontana 2001

balicek listového tésta (vyrabi se i v bio kvalité), pohanka lamanka, 1 mékky tvaroh,
nastrouhané jablko nebo kompotované ovoce, cukr, skofice, sul, vanilka, olej na peceni a
smazeni, vejce na potreni

Listové tésto rozvalime na tenky plat. Tvaroh utfeme se soli, cukrem a vanilkou a rozetfeme
na tésto. Posypeme pohankou lamankou (suchou), rovhomérné rozlozime nastrouhané
jablko nebo ovoce, posypeme cukrem a skofici a pokapeme olejem. Tésto opatrné stoCime,
konce zatlaCime a dame na plech. Potfeme rozSlehanym vejcem a upeCeme. Napiné

13



muzeme rizné meénit. Namisto tvarohu je mozné pouzit smés ofechl a lamanky nebo maku
s lamankou. U téchto susSich smési je vSak potfeba zvysit podil ovoce a oleje, aby byl stradl
dostatecné Stavnaty.

Bramborové knedliky plnéné pohankou

500 g varenych brambor, 150 g hrubé mouky (nebo Spaldové krupice), 1 vejce, sul, 1 velka
cibule, $pek, 1 hrnek pohanky lamanky, ¢esnek, estragon, muskatovy ofisek, petrZelka
Vychladlé uvafené brambory smichame s vejcem, osolime a pfidame tolik hrubé mouky, aby
vzniklo tvarné tésto. Nechame odlezet a pfichystame si naplii. Na panvi osmazime kosticky
Speku, pfidame cibulku a zpénime ji. Vsypeme lamanku, zalijeme 1,5 hrnkem vody,
dochutime kofenim, pfivedeme k varu a odstavime. Vychladlou smési plnime knedliky, které
pak vafime v osolené vrouci vodé nékolik minut, az plavou na hladiné. Podavame se
zakysanym duSenym zelim.

Pohankové palacinky

0,5 | mléka, 200 g pohankové mouky, 1 vejce, Spetka soli, IZice cukru, olej na smaZeni,
kvalitni dzem

Do nadoby vlileme mléko, pfidame vejce, vmichame pohankovou mouku, osolime a
osladime. Tésto nechame chvili odpo€inout. Pokud je tésto stale fidke, pfidejte mouku. Pak
mulzeme smazit tenké paladinky. Ze stejného tésta je mozné smazit i silngjSi livance.
PalaCinky potfeme dZzemem a podavame.

Pohankova babovka

250 g pohankové mouky, 150 g cukru, 250 — 300 ml Slehacky nebo kefiru, 1 vanilkovy cukr,
1 prasek do peciva bez fosfatu, 3 vejce, 50 ml slunecnicového oleje. Podle chuti — kokos,
kakao, rozinky, ofisky...

Vajicka utfete s cukrem a olejem do pény, pfilijte kefir, pfisypte pohankovou mouku
smichanou s praskem do peciva. Pridejte seminka, susené ovoce, podle vlastni chuti.
Vymazte formu na babovku, vysypte ji strouhankou nebo pohankovou moukou a vlijte do
formy 2/3 tésta. Do 1/3 tfetiny tésta pfimichejte 2 I1Zice kakaa a vlijete na prvni vrstvu. Pecte
pfi 180 °C asi 40 minut.

Pohankovo zeleninové placicky

PoCet porci: 6 (cca 24 placiCek o praméru 7 cm), doba pfipravy: 120 minut
250 g pohankové lamanky, 500 ml vody, 1 zeleninovy bujoén, 2 cibule, 3 IZice olivového oleje,
olej na smazeni a peceni, 350 — 400 g nastrouhané zeleniny (mrkev, celer + jakakoliv
sezonni: cuketa, brokolice, hrasek, petrZel, éervena fepa, 4 strouzky &esneku, 2 vejce, 100
g nastrouhaného syru, slunecnicova, dyriova a Inéna | sezamova seminka, 4 IZice hladké
mouky, strouhanka na obalovani, sdl, pohankovou lamanku zalijte vroucim zeleninovym
vyvarem a nechte vychladnout. Na panvi osmahnéte najemno nakrajenou cibulku, pfidejte
zeleninu, s0l, pepf, 1/3 8alku vody, vSe promichejte a nechte podusit domékka. Po
vychlazeni smichejte s pohankovou lamankou, pfidejte vejce, utfeny €esnek, strouhany syr a
seminka. Zahustéte moukou (napfiklad Spaldovou) a dikladné promichejte. Ze smési tvofte
placicky, které obalte ve strouhance a smazte na rozpaleném oleji po obou stranach
dozlatova. Idealni pfilohou jsou brambory a zeleninovy salat.

Pohankova pomazanka

200 g pohanky lamanky, pomazankové maslo, tvaroh (lucina), ¢esnek, stl, Cerstvé bylinky
Pohanku pfipravte dle navodu a pak nechte vychladnout.

Vmichejte pomazankové maslo a tvaroh (nebo lu€inu), dochutte ¢esnekem, soli, bylinkami
dle chuti (pazitka, petrZzelka atd.) a podavejte na celozrnném kvaskovém chlebu s Cerstvou
zeleninou.

Pohankové knedli¢ky jako zavarka do polévky

pohankova krupice, rostlinny tuk, 1 vejce, sdl, kofeni dle chuti

1 Izici tuku o pokojové teploté vySlehame vidlickou se soli do krémova. Pfidame vejce,
ochutime kofenim a soli a vmichame tolik pohankové krupice, abychom ziskali hustéjsi
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tésticko. Vytvarujeme malé kuli¢ky, které vkladame do vaficiho vyvaru nebo zeleninové
polévky. 2 minuty povafime, dokud neza¢nou knedli¢ky plavat na hladiné.

Pohankovy chléb

Doba pfipravy: 25 minut + 24 hodin kynuti + 85 minut peceni

500 hladké pohankové mouky, 2 IZicky soli, 2 I1ziCky kminu, Inéna, slunecnicova ¢&i dyriova
semena

dle chuti, 750 - 800 ml viaZné vody

Do sypkych surovin postupné zamichejte vlaznou vodu. Tésto michejte po dobu 10 -15 minut
tak, abyste dosahli konzistence tésta na babovku. Zadélavaci misu pfekryjte alobalem nebo
poklickou a umistéte na teplé misto (nejlépe 25 - 30 °C) na 24 hodin. Troubu pfedehfejte na
220 °C. Pripravené tésto vyklopte do pfedem nahfaté zapékaci misy, pfiklopte poklickou a
pecte 1 hodinu. Poté chléb dopecte 15 minut bez poklicky, aby ziskal péknou zlatavou kurku.
Po vyjmuti ho nechte zchladnout na mfizce. Chléb vydrzi dlouho viaény, je vynikajici napf.
na topinky.

Lusténiny
Mezi Casto diskutované otazky patféi u lusténin jejich stravitelnost (traveni Iusténin,

nadymani). Traveni lusténin zhorSi nékteré latky v nich obsazené, jejichz obsah mizeme
spravnou technologii vareni znacné snizit.

Lusténiny jsou starou plodinou, ktera byla a je zakladem stravy Clovéka. Jednotlivé druhy
jsou péstovany podle klimatickych podminek na celém svété. Cizrna, hrach a fazole patfi
k eské kuchyni odnepaméti. Cocka se v nékolika barevnych druzich t&si velké oblibé a je
soucasti jidelni¢ku v naSich zemich od prvni poloviny 19. stoleti. V kombinaci s obilovinami,
zeleninou jsou lusténiny vhodnym zdrojem rostlinnych bilkovin.

Spravné vareni: lusténiny pfed vafenim namocime, po namaceni semena dobfe promyjeme
a vodu slijeme. Vafime v dostatecném mnozstvi vody, bez pfidavku soli a sody do mékka.
Cervenou a &ernou fazoli povafime 15 minut zprudka, abychom vysokou teplotou eliminovali
Skodlivou latku obsaZenou v osemeni, pak dovafime. Séjové boby vafime vétSinou v tlakové
nadobé alespon 45 minut. Pfi vySSi teploté se rozlozi latky zhorSujici traveni. Nejlépe je
lusténiny vafit s kofenim, zeleninou které brani nadymani — saturejka, oregano, majoranka,
kmin, cibule, Eesnek, kofenova zelenina, papriky a raj¢ata.

Vhodné kombinace lusténin v pokrmech

Varena lusténina a korenova a listova zelenina, varena lusténina a celozrnna obilovina a
zelenina. Vafena Iusténina a netuény tvaroh, pomazankové maslo, rostlinné maslo,
celozrnny chléb a pecivo.

Méné vhodné kombinace, Iusténina s bilym chlebem a pecivem, s vétSi porci masa nebo
uzenin, s vejcem nebo mléEnymi vyrobky, s tukovou zasmazkou, s bramborem nebo jinou
Skrobnatou zeleninou, upravena na sladko.

Cizrnova pomazanka
100g cizrny, 40 g cibule, 1g g oleje, 40 g masla, sul, strouzek €esneku, citronova Stava
Cizrnu pfes noc namocime ve vodé. Vodu slijeme a v nové vodé vafime domeékka.

Cockovd pomazdnka
100 g Cocky, 80 g masla, 30 g rajského protlaku, 50 g mrkve, 20 g celeru, 20 g petrzele.
Lusténinu uvafime spole€né se zeleninou, nechat vychladnout a pak vymichat s maslem.

Cocékovo-jahlové karbanatky

100g ¢ocky, 20 g jahel, 1 vejce, strouhanka z bezlepkového peciva, sll, majoranka, 2
strouzky ¢esneku, 2¢é g oleje

Jahly dukladné spafime a propereme, vafime, pfidame varenou c¢oCku, vejce, kofeni a
spojime pecivem. Dame na plech s peCicim papirem, potfeme olejem a peCeme v troubé.
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Cocka v zeleniné

350 g velkozrnné Cocky, 1 cibule, 150 g kofenové zeleniny, kvétak, brokolice, 50 g oleje, 20
g hl. mouky, 1 IZice sekané petrzelové nati, sul.

V hrnci osmahneme na oleji cibulkou, pfiddme ¢ocku. Pak pfidame ocisténou na kostiCky
nakrajenou zeleninu kofenovou, vSe uvafime do mékka. ZapraS§ime moukou a povarfime.
Podavame s chlebem, ryzi nebo téstovinou.

Mexicka fazolada

400g fazoli, 1 cibule, 200 g rajského protlaku, 300 g bilého zeli, 30 g oleje, 6 strouzku
Cesneku, hiebiCek, bobkovy list, kmin, dobromysl, petr. nat. V hrnci osmahneme na oleji
platky €esneku a cibuli, pfidame fazole a vafime pod poklici mirnym varem. Zeli nakrajime
na prouzky a pfidame k fazolim. Pfidame také rajsky protlak a kofeni a povafime minimalné
15 minut. Vydusime, pokrm ma obsahovat jen malo tekutiny. Dochutime petr. nati a
podavame s chlebem.

Hrdch a kroupy — kocici svatba

250 g cely Zluty hrach, 120 g celych krup, 1 velka cibule, 50 g oleje, sul

Hrach namocime a pak uvafime do mékka. Kroupy proplachneme, uvafime do mékka. Na
oleji osmahneme cibulku, pfidame sl a smichame se surovinami. Podavame s kyselym
zelim duSenym nebo syrovym. Jedna se o pfilohu k dribezimu masu.

Zapecena lusténinova smés

50 g sojovych bobu, 50 g ¢ocky, 50 hrachu puleného, 50 g bilé fazole, 100 g krup je¢nych,
50 g ovesnych vlo€ek, 3 cibule, 1 hlavicka ¢esneku, 5 IZic oleje, sul 2 mrkve, majoranka 1
IZiCka a libeCek nebo petrzelka

Lusténiny uvafime a smichame s uvafenymi kroupami, okofenime a doplnime nastrouhanou
mrkvi, olejem a zapeeme na vymazaném plechu v troub&. Podavame s kyselym zelim nebo
rajCatovym salatem, popfipadé s vafenymi bramborami. MUze byt podavano samostatné i
jako lusténinova presnidavka nebo svacina v matefské Skole s platkem chleba.

Sojanéza

20 g jemné sojové mouky, 50 g vody, trochu soli, 100 g slune¢nicového oleje

Hladkou séjovou mouku smichame s horkou vodou a za stalého michani uvafime do husté
kaSe. Do vychladlé kaSe za stalého michani pfikapavame slunecCnicovy olej, osolime,
mulzeme pfidat citronovou stavu.

Zdravéjsi varianta ,majonézy“, po pfidani jemné nasekané cibulky, kyselé okurky, naté nebo
pazitky ziskame ,détskou tatarskou omacku“ vhodnou k salatim a k masu nebo lusténinové
sekané.

Text o jednotlivych plodinach pouzit pfevazné z uCebnich materiall profesora Moudrého
z JU v Ceskych Budé&jovicich (VyuZiti alternativnich plodin ve Skolnim stravovani).

A co budeme varit a péci?
Knedliky 5 x jinak

Chlebové knedliky se zeleninovou omackou
2 chleba nakrjeného na kosticky

200 g pohankové krupice

200 g celozrnné psenicné mouky

hrst sekané petrzelky (mlze byt suSena)

1 1ZiCka soli

2 1Zicky jedlé sody
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4 vejce

500 ml mléka

Smetana na vareni 300 ml

Omacka: 1 cibule, 350 g mrkve, 150 g petrzele, 250 g celeru, 500 ml vody, 1 smetana na
vareni, 16 g oleje, dvé Izice celozrnné pSeni¢né mouky, 2 bobkové listy, nové koreni, sl
(nebo smés kofeni na svickovou pro déti)

Zloutky smichame se soli, mlékem, petrzelkou, moukou a krupici. Pfidame nakrajeny chléb a
sodu. Z bilkG uSlehame tuhy snih a opatrné vmichame do tésta. Tukem silné vymazeme
nadobu/formu na srnéi hibet, babovku, hrnky, nalijeme tésto a vlozime do vrouci vody a
vafime cca 20 minut, kontrola Spejli.

Cibuli nasekame nadrobno a osmahneme na oleji dozlatova, pfidame zeleninu, mouku a
osmahneme. Zalejeme vodou, pfidame kofeni a vafime 15-20 minut. Vyndame kofeni a
rozmixujeme dohladka. Vmichame smetanu a podavame s platky chlebového knedliku.
Vhodné i k masu, vejci, Smakounovi.

Krupicové ¢okoknedlicky

300 g celozrnné p3enicné mouky

200 g pohankoveé krupice

200 g horké ¢okolady

500 ml mléka

2 vejce

30 g cukru, Spetka soli

Pul Izicky jedlé sody

Jogurtova omacka — 500 g bilého jogurt, 1 vanilkovy fruktézovy cukr, 100 g kokosu, 250 ml
mléka, cukr na dochuceni

Vafime mléko s cukrem a Spetkou soli, pfisypeme krupici a uvafime kasSi. Nechame
zchladnout. Pfidame vejce, sodu a mouku a vytvofime tuzsi tésto. Na valu vyvalime cca 1,5
cm silny plat a rozdélime na Ctverce 6x6 cm. Na kazdy dame kousek cokolady a zabalime.
Vafime v osolené vodé 7-8 minut. Hotové knedliky prelijeme jogurtovou omackou a
podavame s ovocem nebo kompotem.

Polentové krokety s rajéatovou omackou

1,5 | vyvaru masového nebo zeleninového

400 g polenty

100 g strouhaného eidamu

100 g sezamovych seminek

100 g masla

Raj¢atova omacka: 1 kg raj¢at (nebo 800 g raj¢at, 200 g mrkve), 2 cibule, 2 IZice oleje (16 g),
500 ml vody, hrst bazalky, cukr, sul, kofeni na rajskou omacku (bobkovy list, nové kofeni,
skofice, hiebitek, karamel)

Z vyvaru a polenty uvafime hustou kasi, vmichame syr, sezam a maslo a nechame
vychladnout. Po vychladnuti tvarujeme krokety, rozlozime na plech a pe€eme na 160° C 20
minut.

Nadrobno nakrajenou cibuli osmahneme, pfidame raj¢ata nakrajena na kosticky, Skrob, vodu
a varime s kofenim, které pak vyjmeme, zjemnime maslem. Polévame krokety. Muzeme
podavat s varenym na kostiCky krajenym hovézim masem a pfizdobit bazalkou.

Bramborové knedli¢ky (Sisky, nocky, kapani) s ovocnym prelivem
1 kg vaienych oloupanych brambor

400 g pohankové krupice

1 vejce

50 g Skrobu (bramborového nebo kukufi¢éného, ryzového)

LziCka soli

0,fé kg smési mrazeného bobulovitého ovoce)

11 vody
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4 |1zice cukru (nebo 3 Izice a vanilkovy cukr)
4 |Zice Skrobu

Z brambor, krupice, vejce, Skrobu a soli vypracujeme tésto, tvarujeme potfebné tvary a
varime ve vrouci osolené vodé zhruba 5 minut.

Skrob rozmichame ve vodé&, pfidame cukr a ovoce, povafime dokud se nevytvori oméacka a
polévame jesté teplé knedlicky.

Muzeme pouzit Izici zakysané smetany na ozdobu a listek maty.

RyZové knedliky

700 g uvarené kulatozrnné ryze

150 g hladké ryzové mouky

50 g kukufi¢ného Skrobu

1 az 2 vejce

hrst Cerstvé petrzelky

Spetka soli

trochu hladké ryzové mouky na val a obaleni knedliku

Do uvaiené prochladlé ryZze vmichame vejce, a dokud mame ryZzi v hrnci, jesté ¢ast hladkeé
ryzové mouky, sekanou petrzelku a sal. Zbytek hladké mouky vpravime do tésta spolu se
Skrobem az na vale. Tésto rukama propracujeme. Vytvofime valeCek, ktery rozdélime na
mensi dva kousky a obalime v hladké ryZzové mouce, aby pfi vafeni zlUstaly kompaktni.
Nékdy se lepi, pracnéjsi manipulace.

Knedliky vklddame do vafici mirné osolené vody a po uvedeni k varu vafime 15 minut.
Nechame zchladnout a krgjime noZzem namofenym ve vodé na porce. Hodi se ke vSem
omackam a masovym stavam, k teplé zeleniné.

Obilné kase

Ovesna kase se skorici (pfesnidavka) (obéd)
1000 ml mléka 1300 ml
500 ml vody 550 ml
300 g jemnych ovesnych viocek s klicky 340 g
30 g masla 40 g
100 g medu (asi 4 vel. pol. 1Zice) 120g
2 1Zi€ky skofice

100 g mletych ofechu 120 g

VloCky nasypeme do miléka a vody. Nechdme nabobtnat, poté vafime 5 az 8 minut.
Odstavime, vmichame skofici, maslo a med. Podavame posypané mletymi ofechy a
mulzeme doplnit ovocem.

Pohankova kase se sSvestkovym prelivem

1000 ml miéka

500 ml vody

250 g pohanky lamanky

30 g masla

100 g medu (4 1zice)

Preliv: Svestkovy kompot, IZicka drceného hiebiCku, Skrob

Pohanku proplachneme studenou vodou a viozime do mléka a vody. Nechame pul hodiny
nabobtnat, vafime 10 minut. Odstavime, vmichame maslo a med.

Stavu ze $vestkového kompotu slejeme, vmichame $krob s hfebickem a kratce povafime.
Na kasi dame Svestky a polejeme pielivem.
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Jahlova kase s jahodami

1000 ml mléka

500 ml vody

250 g jahel

30 g masla

1 vanilkovy cukr

1 1ZiCka citronové stavy

Jahody

Jahly 3x proplachneme vafici vodou, aby se zbavily horkosti. Vlozime do mléka a vody a
vafime 20 minut. Odstavime a vmichame cukr, maslo a citr. stavu. Podavame ozdobené
jahodami nebo jinym sezénnim ovocem.

RyZovomerurikova kase

1000 ml miléka

500 ml vody

300 g kulatozrnné natural ryze

100 g suSenych merunék

30 g masla

100 g fepného cukru

Merurikovy kompot nebo Cerstvé meruriky na ozdobu

Ryzi proplachneme studenou vodou. Su$ené merufiky nakrajime na zhruba 1 cm velké
kostiCky a proplachneme je ve vafici vodé. RyZi a suSené merunky vloZzime do mléka s
vodou a vafime do mékka cca 15 minut. Odstavime a vmichame cukr a maslo. Podavame
ozdobené Cerstvymi nebo kompotovanymi merurikami.

Kukuriéna kase

1000 ml mléka, 500 ml vody

200g kukufi¢né krupice

30 g masla

150 g fepného cukru)

2 |1Zicky fenyklu

100 g mletych mandli

Krupici nasypeme do mléka a vody a vafime cca 10 minut. Odstavime, vmichame fenykl
maslo a cukr. Podavame posypané mletymi mandlemi a doplnime ovocem.

Susenky 5x jinak

RyzZova koka

300 g hladké ryZzové mouky

200 g masla nebo rostlinného tuku

2 vejce

2 |zice kakaa (nebo 1,5 Izice kakaa a 0,5 IZice karobu)

50 g strouhaného kokosu

100 g melasy

50 g cukru

Ze zméklého tuku a ostatnich surovin vypracujeme tésto. Ztésta vykrajujeme kousky,
pokldadame na plech s pecicim papirem. Peeme na 160°C. Vhodné na ozdobu jogurtu,
tvarohu.

Ovesna cookies s brusinkami
300 g celozrnné ovesné mouky
200 g masla nebo rostlinného tuku
100 g jemnych ovesnych vioCek
100 g brusinek
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100 g ¢okolady

1 1zicka jedlé sody

Ze zméklého tuku a ostatnich surovin vypracujeme tésto. Z tésta vykrajujeme kousky, které
klademe na plech vyloZzeny pecicim papirem. PeCeme na 160°C. PeCeme 10-15 minut.
Muzeme pfidat k jogurtu, tvarohu, ovocnému pyré na presnidavku, svacinu. Mozno pouzit
jako samostatny doplnék obéda.

Celozrnné linecké tésto (kyticky)

400 g celozrnné pSenicné nebo piimo Spaldové mouky
200 g masla

150 g cukru

1 vejce nebo jen Zloutek

Rybizova marmelada nebo merurikova na slepeni.

Vykrajujeme potiebné tvary, peCeme na pecicim papiru.

Mandlové tésto (srdicka)

400 g hladké ryZzové mouky

200 g masla

100 g mletych mandli najemno

170 g cukru

1 vejce nebo jen Zloutek

PeCeme 5-10 minut na pecicim papiru. Mizeme slepit, nebo podavat jen tak jako doplnék
obéda, na ozdobu mlé&nych vyrobku.

Kukufiéné tésto (prasatka)

400 g hladké kukufi¢né mouky

200 g masla

100 g cukru

IZice ovocného sirupu - Eerveného

Cokolada na zdobeni

Peceme 5-10 minut na pecicim papiru. Zdobime Cokoladou o€i¢ko, usmév, ocasek.

Buchty 5x jinak

Zitny pernik se sluneénicovymi seminky

400 g celozrnné zitné mouky, IZice jedlé sody, 1 1ZiCka skofice, 2 I1Zice kakaa,3 vejce, 1 |Zice
pernikového kofeni, 100 g medu, 100 ml oleje, 200 ml vody, 300 ml mléka

Zdobeni:100 g cokolady, 200 ml smetany ke Slehani, 1 Izice Skrobu a 50 ml vody, 50 g
loupanych slunecnicovych seminek

Ze vsech surovin vymichame tésto a vyliieme na plech vyloZeny pecicim papirem, troubu
nahfejeme na 160°C a pe€eme 30 minut. Poleva: do hrnce dame ohfat Slehacku, pfidavame
kousky Cokolady a rozpusStény Skrob. Kratce svafime. Nalejeme na pernik, posypeme
seminky.

Cuketova buchta (nebo z maslové dyné, muskatové dyné)
300 g nastrouhané cukety, 300 g Spaldové mouky, 50 g jemnych ovesnych vioCek s klicky,
200 g cukru, 100 ml oleje, 2 Zloutky, z bilka snih, 1 Izice citr. §tavy, 1 IZice jedlé sody.

Repna pruhovana buchta

300 g nahrubo nastrouhané Cervené fepy, 250 g celozrnné pSeni¢né mouky, 200 g cukru,
150 ml oleje, 2 Zloutky, snih z bilkd, kakao 2 IZice a IZice jedlé sody.

Ze v8ech surovin pfipravime tésto, pe¢eme na pecicim papiru 40 minut. Vychladly mouénik
ozdobime mouckovym cukrem pres sitko cukrujeme Cast té&sta a Cast prekryjeme papirem,
muzZeme rizné Sablony s détskymi motivy.
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Cuketova buchta slana

300 g nahrubo nastrouhané cukety, 150 g pohankové krupice, 50 g celozrnné mouky
pSenicné, 100g jemnych ovesnych vliocek, 100 ml oleje, 2 Zloutky, snih, 1 bily jogurt, 100g
nahrubo strouhany eidam, 1 IZice jedlé sody, 1 IZice oregana, IZiCka soli, 1 IZicka kurkumy,
50 g Inénych seminek na posypani

Ze vsech surovin vymichame hladké tésto a nalejeme na plech s pecicim papirem.
Posypeme Inénym seminkem a peceme asi 40 minut pfi teploté 1060-180°C. Podavame se
zeleninovym le€em, Spenatem, mrkvi. Nebo jako samostatny slany doplnék obéda.

Pizza tycky

250 g celozrnné pSeni¢né mouky, 250 g celozrnné zitné mouky, 1 vejce, 250 ml mléka, 1
Izicka cukru, 40 g drozdi, Izice oleje, sul asi pul 1ziky, 100 g uzené kyty nebo brokolice,
Spenat, mrkev, 100 g nahrubo nastrouhaného eidamu, 50 g raj¢atového protlaku, hrst
oregana

Pripravime kvasek, smichame mouky, sul olej a kvasek a vymichame tésto, které nechame
30 minut vykynout. Z tésta vyvalime dva platy 20x 30 cm. 1 plat pomazeme protlakem,
posypeme, Sunkou, syrem, oreganem a pfiklopime na néj druhy plat, pfepllime, aby vznikly
dva cCtverce 10x 30 cm, které dale krajime na 2 cm Siroké pruhy. Ty¢ky dvakrat zakroutime a
pokladame na plech vylozeny pecicim papirem. Potfeme vejcem. PeCeme 15-20 minut
dozlatova. Podavame na svacinu 2 ks na stravnika nebo jako pfikrm k zeleninovému salatu.
U déti oblibené i pfidani ananasu nebo mandarinky k Sunce, tzv. na havajsky zpUsob.

2016-03-31

Olga Johanidesova
Mgr.et Bc. Katefina Kraclova
»A co budeme vaifit a péci?*

Slouzi jako pracovni material ,Vafime netradi¢né z tradi¢nich surovin®

Dodatek:
Cukr, nebo glukézo-fruktéozovy sirup?

Glukoézo-fruktézovy sirup €i jen glukézovy sirup. Také jste si vSimli, ze bez této suroviny nejde vyrobit
snad zadny potravinarsky vyrobek? Je v limonadach, susSenkach, peéivu, Sunce, uzeném mase,
snidanovych ceredliich, ovocnych jogurtech. A vite pro¢? Je to levna nahrada cukru. Vyrobci si masti
kapsu a nase zdravi, to Upi. Po nahrazce se tvori tukové polstare

»Moderni“ sladidlo se v nasem téle chova upiné jinak, néz klasicky fepny ¢€i titinovy cukr — a to i jemu se
prezdiva bily jed. Vysledkem je obezita, ale tim to nekonéi. Vyzkumy potvrzuji, ze pfiliSna konzumace
prispiva k rozvoji nemoci srdce a cév, cukrovky 2. typu €i nemocem ledvin.

Zatnéme ale od zacatku, télu v nadmérném mnozZstvi neprospiva pfijem klasického cukru, ani glukézo-
fruktézového sirupu. Rozdil vSak je v tom, jak si s témito dvéma sladidly organismus dokaze poradit.

Repny ¢&i titinovy cukr, nebo-li sacharéza, patfi mezi disacharidy. Sklada se ze dvou jednodussich cukrd, z jedné
molekuly glukézy a z jedné molekuly fruktézy. V levnéjsi nahrazce glukézovo-fruktézovém sirupu najdeme
mnohem vice fruktézy. A pravé v ni je problém! Glukéza se v téle méni na tuk jen asi z péti procent, naopak u
fruktozy je to procent 40!
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Zradna fruktoza

Problém u fruktézy je pravé pfeména v jatrech na tuk, ten se nam pak uklada zejména v oblasti bficha. Ne jako
podkozni, ale takzvany utrobni tuk. Ten je vyrazné nebezpec¢ny, problémem neni jen ,pupek®, tuk kolem
bFisnich organti ma vliv napfiklad na rozvoj cukrovky 2. typu.

To vSak stale jeSté neni vSe. Tuky na které se pfeménuje, jsou ve velké Casti triglyceridy, které jinak (velmi
nadmérné) pfijimame v zivociSnych tucich. Triglyceridy se spolu cholesterolem ukladaji v cévach, zuzuji je a my
nasledné onemocnime ischemickou chorobu srdec¢ni, srde¢nim infarktem ¢i mozkovou mrtvici.

Stale jsme vSak jesté neskondili. Fruktéza narozdil od glukézy dokaze méné stimulovat centra v mozku, ktera
nam fikaji: jsme syti, kon€ime s jidlem. Mame tak proto vétsi pocit hladu a snime mnohem vic. A tloustheme
a mame vétsi riziko vzniku vSéech nemoci zplsobenych obezitou, mezi né patfi i nékteré typy zhoubnych
nadort.

Jak se zlu vyhnout?

Stale se opakujici radou je: Cist obaly potravin. Pokud existuje moznost, vyberte si ten vyrobek, kde ve slozeni
glukoézo-fruktézovy sirup nenajdete. Bohuzel to nejde vzdy, ale pravé proto je potfeba o ne zrovna pro zdravi
vyhodném sladidle védét.

Problémem je vSak i ,obyCejny” cukr, kterého moderni ¢lovék mlsa ro¢né vice nez 40 kilogramu. A to rozhodné
nespada do zasad zdravého zivotniho stylu.

Ridit se tak muzete i logem Vim, co jim. Potraviny jim oznadené musi dodrZovat stanovena kritéria sloZeni —
nejen cukru, ale i vyrovnany obsah trans mastnych kyselin, nasycenych mastnych kyselin a sodiku (soli).

Portél: Vim, co jim



PSeni¢né otruby - informace

| kdyz pSeni¢né otruby obsahuji hodné proteind, tukud, vitamint a minerald, lidé je pfili§ nevyuzivaji. Je to zejména
proto, Ze jejich velkou &ast tvofi vlaknina (43 %), jez se sklada z celuldézy, hemicelulézy a ligninu, latek, kvali
kterym otruby maji tvrdou dfevnatou konzistenci.

Otruby vykonavaji ve stfeve tfi zakladni ¢innosti: zadrzuji vodu a zvétSuji objem stolice; zrychluji pohyb stolice ve
stfevech; zadrzuji drazdivé a jedovaté latky, cholesterol, ZluCové soli a karcinogeny, které se nachazeji ve
stfevech a zvySuiji jejich vylu€ovani stolici.

Pomahaji doplfiovat vldkninu do stravy, ktera je slozena pfevazné z rafinovanych potravin. Je vSak vhodnéjsi
konzumovat celozrnné vyrobky, nez doplnovat rafinované potraviny otrubami. Pro déti zcela nevhodné.

Otruby zabrariuji zacpé. K dosazeni pozadovaného U€inku je tfeba uzivat 20 az 30 g otrub denné po dobu
jednoho tydne.

Otruby snizuji hladinu cholesterolu (ovesné otruby jsou v tomto sméru mnohem ucinngjsi) a riziko nékterych
zavaznych onemocnéni: divertikulitidy, karcinomu tlustého stfeva, srde¢nich onemocnéni a karcinomu prsu.

Otruby mohou nicméné narusit sliznici stfev, protoZze obsahuji tvrdy lignin. Z toho divodu se nedoporuduji
konzumovat pacientim s kolitidou nebo drazdivym tracnikem.

Obsahuji fytaty, které vytvareji nerozpustné smési zeleza, zinku a vapniku, ¢imz brani vstfebavani téchto
minerald ve stfevech. Pokud se ale celozrnné obilniny konzumuji varené, nakli¢ené nebo vykynuté (chléb a jiné
pecivo), k tomuto nezadoucimu U¢inku nedochazi.

Mohou byt kontaminovany pesticidy a tézkymi kovy, protoZe jsou v kontaktu s ovzdu$im i pudou.

Pokud jite otruby samostatné, dbejte na to, abyste neprekrocili denni davku 30 g, a dejte pozor, aby
otruby pochazely z biologicky €istych zdroj(.

Je vhodnéjs$i konzumovat otruby v celozrnnych vyrobcich, nez je jist samostatné. Také je dllezité dbat na to, aby
jejich denni davka neprekrocila 30 g (dvé polévkoveé Izice).

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,Encyklopedie IéCivych potravin®.
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