Zdravé potraviny v nasi kuchyni aneb
seznamujeme se s novym jidelnickem...

SPALDA

je prastary neslechtény druh pSenice. Kromé zajimaveé ofiSkové chuti je
vyjimeCna i svym slozenim — na rozdil od bézné pSenice obsahuje
vysoké procento kvalitnich rostlinnych bilkovin (17%). Obsahuje sice
vice lepku, ale na druhou stranu vice tzv. ,pomalych® sacharidi (68 % -
hlavné jako Skrob a vlakninu). Dal i kvalitni tuk s vysokym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin (2,5 %), mineraly (hoi€ik, vapnik,
draslik, fosfor, zinek) a vitaminy pfedevsim skupiny B. Klicek Spaldy je
vyznamnym zdrojem nenasycenych tuku, rostlinnych enzym( a fady
vitamind a mineralnich latek. Obecné ji Ize s hlediska zdravé vyzivy
povazovat za zdravejSi a cenngjSi druh pSenice, neprojevuji se na ni
znaky preSlechténi jako u béznych obilovin a rovnéz alergenni ucinky
Spaldy jsou obvykle mensi nez u pSenice. Vyrobkl ze Spaldy muzeme
koupit v obchodé spoustu: celozrnna mouku, kernotto, bulgur...

KUSKUS

je téstovina. Vyrabi se tak, ze krupice z tvrdozrnné pSenice, je€mene
nebo prosa se spafi a tvaruje do drobounkych kuliCek. Tento zpuUsob
zpracovani obilovin pochazi ze severni Afriky. Kuskus je velmi vyzivny,
obsahuje mj. vlakninu, bilkoviny, vitaminy skupiny B, vitamin E, vapnik,
Zelezo a fosfor. Doda energii, vyborné zasyti, i kdyz je lehky. Pfiprava je
snadna — nevari se, ale zaléva vrouci vodou nebo varicim pokrmem.

Kuskus je hlavni slozkou nebo pfilohou mnoha jidel z rozlicné zeleniny
jako napfriklad z rajcat, mrkve, dyné, cukety, zeli a vétSinou i masa, at' uz
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drdbeziho, hovéziho, jehnéciho, nebo také ryby. U nas jej muzZete jako
prilohu pfipravit na slano (napf. zalit zbylou $tavou z upeCeného masa)
nebo jako samostatny pokrm i na sladko (s mlékem, rozinkami nebo
mandlemi...). Tradicné se k dochuceni kuskusu pouziva kofeni ras el-
Hanout a pro ostfejSi chut' je pouziva znama harissa. Studeny se kuskus
podava hlavné jako salat s mofskymi plody nebo se pouziva pro pfipravu
taboulé.
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BULGUR b‘ '

an Stock to

je v podstaté totéz co kuskus, jen zrnka pSenice jsou vétsi. Vyrabi se tak,
Ze se pSenice vypere, ususi, podrti na mensi kousky a sity roztfidi podle
velikosti. Bulgur je jiz prfedvafeny, coz usnadnuje jeho dalSi vyuziti
v kuchyni. Mnohdy ho stai jen nechat nabobtnat ve vodé a smichat
s dalSimi ingrediencemi bez dalSiho tepelného zpracovani.

Bulgur je také velmi lehce stravitelny a ani pfi pfipravé neztraci své
pfiznivé nutricni slozeni. V Ceské kuchyni se bulgur pouziva do nadivek,
karbanatkd, polévek nebo jako pfiloha k masim. V tradiCnich zemich,
napf. Libanonu, se pouziva k pfipravé salatu tabouli, ale da se vyuzit
také v fadé zeleninovych nebo masitych jidel (pilaf, falafel, kibbeh).

AMARANT [CE0E A5\

(laskavec) - obilnina a zelenina pro posilu. Jeji vlastnosti ji pfedurcuiji
preventivni misto pro vSechny vékové kategorie. Obzvlast dulezita je pro
malé déti, aminokyselina lyzin podporuje tvorbu mozkovych bunék a
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spravny duSevni vyvoj. Sportovclm pfinasi nejedno "plus": Mineraly
(vyvazeny pfisun vapniku, hof€iku a zeleza), vitaminy (hlavné B, C, E) a
nenasycené mastné kyseliny v€etné vzacného squalenu spolu s kvalitni
bilkovinou podporuji rust svalové hmoty. A starSi generaci laskavec
pomaha pfi regeneraci bunék a pfi latkové vyméné — i diky obsahu
vlakniny. Amarant neobsahuje lepek, a tak muize tvofit soucast
moucnych smési pro bezlepkovou dietu — spolu s ryzi, kukufici, jahlami,
event. s pohankou. Nizky glykemicky index laskavce (GMI) zplsobuje
vyrovnaneé a delSi traveni, takze po ném nemate tak rychle znovu hlad,
coz privitaji lidé s nadvahou nebo obezitou i nemocni s cukrovkou.
Podobné jako pohanka obsahuje i hodné rutinu, potfebného k udrzeni
pruznosti stény zil. V prodejnach zdravé vyzivy lze koupit malé sacky
amarantové mouky (tu pak pfidavame po dvou Izicich do kteréhokoli
tésta) nebo amarantové téstoviny, tfreba vietynka. Ve slozeni vyrobku
najdeme i zdravé barvivo kurkumu — je to kofeni, jeZ téstovinu barvi do
Zluta, ale ma navic antioxidacni ucinky.

TARHONA
jsou drobné noCky z nudlového tésta, tradi€ni hlavné v kuchyni
slovenské a madarské. Z hrubé mouky a vajec se vypracuje tésto dost
tuhé na to, aby $lo nastrouhat na kousky asi pulcentimetrové. Ty se pak
susi na slunci nebo v mirné rozpalené troubé a uchovavaji se do zasoby.
Tarhona se vari jako pfiloha, zejména k perkeltu, pouziva se jako
zavarka do polévek nebo se muze jist samotna, opeCena na sadle a
posypana paprikou. Dle nejrozSifenéjSiho receptu se smicha mouka s
vajiCkem a se soli, po pofadném prohnéteni se prolamuje pres specialni
sito na tarhonu.
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POHANKA SE&s

je jednou z vyZivové nejcenngjSich surovin. Neobsahuje lepek, takze
jako jedna z mala obilovin je vhodna pro osoby trpici celiakii. Je
vyznamnym zdrojem rutinu, ktery Ié€Ci problémy s cévami, hemoroidy |
kfeCovymi Zilami. Vhodna je také pro psychicky a fyzicky namahané
osoby. Posiluje imunitu a vyuziva se i pfi detoxikaci. Z pohledu
makrobiotiky stahuje a vysuSuje, proto se doporuc€uje konzumovat
hlavné v zimé&, kdy prohfiva organismus. | jeji pfiprava je velmi snadna,
da se pouzit i jako zavarka do polévky. Pohanka se nastésti znovu
zacCina hodné pouzivat i u nas. Jako kase je stale zakladnim jidlem
v kuchyni ruske.

alternativa k ryzi €i kuskusu, vynika svou jednoduchou pfipravou Mouka
z této plodiny, podobné obilovinam, se skvéle hodi k pfipravam tésta pfi
bezlepkové dieté. Je velmi dobfe stravitelna a vyzivové velmi hodnotna.

QUINOA B& &

Muzeme ji koupit jako €ernou, bilou i ¢ervenou — liSi se jen nepatrné
konzistenci: ¢ervena a €erna quinoa zUstava v uvareném stavu o néco
pevnéjSi a kfupavéjsi. VSechny druhy se krasné kombinuji v salatu nebo
rizotu. Po uvafeni ma pfijemné lehkou, nadychanou strukturu a jemnou,
lehce ofiSkovou chut. K ochuceni quinoy pouzijte jakékoliv kofeni Ci
zeleninu. Smichanim s ovocem, medem, ofechy a (rostlinnym) mlékem
vznikne energeticky bohata a pfitom zdrava a chutna forma snidané.

Quinoa puvodem pochazi z jihoamerickych And, kde se péstovala az do
vySe 4 000 metrl. Pro andské civilizace byla po bramborach (a pred
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obilnin®.
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CERVENA COCKA
je loupana, coz vede ke zlepSeni stravitelnosti. Ma tedy tu obrovskou
vyhodu, Ze nenadyma a mohou ji tedy bez obav konzumovat i kojici
matky! Obsahuje velké mnozstvi vitaminu B6, kyseliny listove, selenu,
fosforu a zinku a je plna kvalitnich rostlinnych bilkovin a zeleza, coz
oceni zvlasté vegetariani. Stejné jako amarant ma také nizky glykemicky
index a je proto velmi vhodna pro diabetiky a ty, ktefi chtéji zhubnout
(navic diky vysokému obsahu vlakniny zasyti a zaroven pusobi proti
zacpd). Cervena &ocka loupana se nemusi namadet, presto je rychle
uvafena (15 minut, pulena 6 minut). Velmi jednoduSe tak pfipravite
chutnou kasi i zavarku do polévky. Chuti pfipomina hrach. Pfi tepelné
upravé se z Cervené CoCky stane oranzovohnéda. Pokud chcete barvu
zachovat, pfidejte do vareni kari (ne pro malé déti) nebo kurkumu.

CIZRNA-RIMSKY HRACH !

je lusténina s vyznamnym obsahem bilkovin, které je stejné nebo vetsi
nez v mase Ci vejcich, ale mensi nez u jinych lusténin (napf. CoCky, soji
nebo fazole). Je dobrym zdrojem vitamind B2 a B6 a také kyseliny
listové, ktera se podili na spravné funkci nervové soustavy a snizovani
rizika infarktu myokardu. Obsahuje menSi mnozstvi vysoce kvalitnich
tukd (mononenasycenych a polynenasycenych) tuku, které pomahaji pfi
snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Vlaknina cizrny zase zabranuje
jeho vstfebavani z jinych potravin (cizrna neobsahuje Zadny cholesterol).
Dale ma vysoky obsah rostlinnych bilkovin, Zeleza a minerald.
Doporucuje se v prevenci kornaténi tepen (ij. aterosklerozy) a zvlasté
tém, kdo trpi stresem a depresi. Tato lusténina je idealni pro téhotné
zeny, protoze je bohata na kyselinu listovou, ktera chrani plod pred
vrozenymi vadami nervové soustavy. Uprava je trosku naro¢néjsi na &as,



ale pokud ji pfed vafenim namocite do vody (nejlépe pfes noc), uvafite
s nap. s vétvickou rozmarynu, rozmixujete a dochutite IzZici kysané
smetany, ziskate vyteCnou polévku. Tradi¢né je zakladni surovinou pro
pripravu humusu.

FAZOLE MUNGO P&

Nékdy se oznacuji jako zelena sdja, ve skuteCnosti se ale jedna o druh
fazoli. Maji olivové zelenou barvu a prodavaji se loupané, celé nebo
pulené. Jsou bohaté na antioxidanty, vapnik, zelezo a draslik. Obsahuiji
malo kalorii, ale spoustu enzymu a proteinu. Daji se pouzit tedy klasicky
jako lusténina nebo je pouzit k nakliCeni, protoze stejné jako u vSech
ostatnich druhd Iusténin se obsah cennych latek i ve fazolich mungo
rapidné zvySuje nakliCovanim - vyhonky mungo vSak patfi k tém
nejvyzivnéjsim.

K tomu ucelu se kupuji semena cela a neloupana. Proplachnou se a pfi
pokojové teploté nechaji asi den namocCena ve vodé. Poté je tfeba fazole
znovu proplachnout a nechat ve vlhku dva az tfi dny klicit, pfiCemz je
nutné proplachovat je Cistou vodou alespor dvakrat denné (pfedchazeni
plisnim Ci hnilobé). Fazole jsou pfipravené ke konzumaci, kdyz kli¢ky
dosahnou délky asi 2 cm, lze je vSak konzumovat drive. KliCeni je
vhodné ukoncit dfive, nez se objevi kofinky, nebot’ s témi zane mungo
ziviny ztracet. Pred konzumaci je tfeba nakliCené fazole opét
proplachnout Cistou vodou. Poté je lze konzumovat nebo ulozit do
lednice v uzaviratelné doze, ale skladovat bychom je méli maximalné
jeden tyden. Jist je mizeme v syrovém stavu samostatné nebo jako
soucast salata ¢&i asijskych jidel.
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