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NEOBVYKLE POTRAVINY

na vasem

Quinoa, kamut, Sitake,
cizrna nebo tieba fenykl
jsou zdravi prospésné
potraviny, které se vSak
v jidelnicku bézné ceské
rodiny moc nevyskytujt.
A to je Skoda. Protoze
jsou nejen zdravé, ale
daji se upravit tak,

ze potési chutové
poharky i zaprisdhlého
,masozravce”. Cim
prospivaji nasemu zdravi
a jak z nich varit, aby to
chutnalo celé rodiné?

text: Lubica Laurincova

QUINOA (MERLIK CHILSKY)

Jakkoli exoticky jeji ndzev zni, je k dostdni
v kazdé prodejné zdravé vyzivy i v nékterych
supermarketech. Péstuje se zejména v Peru,
Bolivii a Chile. V ptivodnim jazyce Inkt

jeji ndzev znamend ,, matka vieho obili.
Pouziva se jako obilovina, nicméné patii
mezi pseudoobiloviny. Velice unikatni
drobna seminka (nazky) jsou cenéna

jako kompletni zdroj proteinii (obsahuji
vSech devét esencidlnich aminokyselin,
které clovék pottebuje), dile nékterych
vitamin@ - thiaminu, riboflavinu, kyseliny
listové, beta-karotenu, alfa-tokoferolu. Maji
ivysoky obsah Zeleza, magnezia a také
nezanedbatelny objem vldkniny. Quinoa
neobsahuje lepek a je vhodna také pro déti.
Ptipravovat ji lze jako ryzi, vafi se ve vodé
15-20 minut, az se zkrouceny klicek oddéli
od seminka. Je vhodnd na zahusténi
polévek a také je z ni vyborna kase.
Vyzivova hodnota se dd ptirovnat

k suSenému plnotuénému mléku. NASA
zatadila merlik do svého vyzkumného
programu, protoze lehce stravitelné
sacharidy a hodnotné bilkoviny jej fadi mezi
vysoce energetické vyrazné sytici obiloviny.
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STOLLE

KAMUT (TRITICUM)

Patfi k nejstarsim druhim obilovin, fika

se mu ,,pSenice faraont". Je asi dvakrat

vetsi nez zrno psenice, a protoze neprosel
genetickymi tpravami (péstuje se

zdsadné oddélené a pouze v ekologickych
podminkéch), zachovavé si své pivodni
vlastnosti - md vysoky obsah Zivin, vy$si
neZ jiné druhy obili. Déle obsahuje selen,
zinek a hot¢ik. Zvlastni je, Ze ackoli obsahuje
lepek, lidé s alergii na pSenicny lepek jej
zpravidla sndseji bez projevii alergie. Je lehce
stravitelny, pfipravuje se jako béZnd p$enice.

SITAKE (HOUZEVNATEC JEDLY)
Po Zampionech nejvice péstovana

houba. Podobné jako hliva dstti¢nd se
péstuje na $palcich dieva z listnatych
stromii. A stejné jako hliva obsahuje
glukan, konkrétné lentinan, ldtku
podporujici imunitu, s protinadorovym

a radioprotektivnim uc¢inkem, kterd
eliminuje infekci (parazitdrniho, virového,
bakteridlniho i plisnového ptvodu). Tato
exoticka houba je pro svoji lahodnou chut
i viini velmi oblibena. Jeji konzumace je
nejen piijemnym chutovym zazitkem, ale

—

také pfinosem pro zdravi. Upravuje se viemi
tradi¢nimi zpisoby, mizeme ji dusit.

CIZRNA (RIMSKY HRACH)

Radime ji mezi lu§téniny, jejich% konzumace
ma diky vysokému podilu vldkniny
vyznamny vliv na lidské zdravi. Kromé
jiného obsahuje vapnik a hot¢ik v iZzasném
poméru 1 : 1. Je také dobrym zdrojem
bilkovin a v neposledni fadé i fosforu. Je
lépe stravitelnd nez ostatni lusténiny, proto
se doporucuje i jako strava nemocnych

a také déti. Je vyznamnou soucdsti zejména
arabskych kuchyni, ale v nasich kon¢inéch
je zndmad jiz od stredovéku. Pipravuje se
jako fazole, ale je jemnéjsi a lahodnéjsi, lehce
ofiskova chut hodné pfipomina kastany.
Varena je vybornd v salatech, téstovinach,

k masu, ale i v polévce & jako jemné pyré.

FENYKL

Kazdy nejspis zna fenyklové seminko

a ¢aj z ngj, ktery velmi dobte prospiva
miminkim - zejména proti nadymani.
Ale jako zeleninu ho uz znd vyrazné méné
lidi, a to moznd jenom od pohledu v regélu
zeleniny v supermarketu. Je to bild hliza
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se zelenymi rapiky zakonéenymi snitky
podobnymi kopru, vonici i chutnajici jako
3zt<kyf ¢aj. Cerstvd hliza obsahuje témét

2 % vody, proto fenykl oceni lidé snazici

«= o snizen{ véhy. Je sladky, zasyti, ale
smerzeticky obsah je nizky. A pritom je to
==dkova zelenina, chutnd jak syrovy,
=pelné upraveny. Vyborna je kombinace
rem, také s rybou, htibky ¢i smetanou.
mi oblibeny v italské kuchyni,

ho dusf, vaii a zapékaji nebo z néj

Z=aii nzasné vonavé saldty.

1

JAHLY (PROSO)

sou to malé Zluté kulicky - vyloupané

so. Byvala to tradi¢ni ¢eska surovina,

2 ale byla nahrazena ryzi, coz je $koda.

s jsou bohatym zdrojem vlakniny,

a, fosforu i hor¢iku a manganu.

yu vhodné pti stavech vycerpanosti,

o1 oslabeném zaZzivani, chudokrevnosti,

= protoZe neobsahuji lepek, je to vybornd
travina vhodnd pro ty, ktefi na néj

aji alergii. Vysoky obsah kiemiku oceni
zejména nastdvajici maminky. Pro déti je to
velmi vhodna potravina, obzvlast v podobé
sladké kase, se suSenym ovocem, rozinkami
z sypané ofisky, nebo jako jahelnik. Jinak je
Ize pouZivat jako ryZi nebo také kuskus.

RECEPTY:

JAHLY JAKO KUSKUS

e 400mlvody

®  150g jahel - spafime varici vodou,
po chvili slijeme, mizeme zopakovat,
abychom odstranili pfipadnou

horkou chut

® il nebo instantni vyvar

e  hrst ofechil, nahrubo nasekanych

e olivovy olej

e sulend raj¢ata v oleji, nakrdjend

na mens$i kousky

e  (esnek, oloupany a nakrdjeny na platky
e mendi cuketa, neloupand, nakrdjend
na prouzky nebo na kosticky

Okapané jéhly opét zalijeme vartici vodou,
tak aby je prekryvala asi o 1 cm, piidame
stl nebo instantni vyvar, povaifme 5 minut
a nechdme 20 minut dojit pod poklickou.
Vsechna tekutina by se méla vstiebat.
Rajcata, cuketu a esnek nékolik minut
restujeme v hlubs{ panvi na olivovém oleji.
Vsypeme nasekané ofechy, promichdme,
zalijeme piiblizné 1 dl vody (pokud nejsou
jahly dost uvatené, ptidejte o néco vice vody,
aby dosly), ptisypeme jéhly, zamichdme,
vypneme plotnu a nechdme par minut dojit.

MAMINCIN ODBORNIK

Lubica Laurincova
vede kurzy vafeni
www.cookfriend.cz

FENYKLOVY SALAT

Cerstvy fenykl

pomeranc, oloupany a nakréjeny
fedkvicky, omyté a nakrdjené na plétky
ledovy salat, natrhany na vétsi kousky
olivovy olej , stl

levandule nebo rtizovy pept

Fenykl omyjeme, odkrojime spodni
zbytnélou ¢dst, zbavime vnéjsi poskozené
vrstvy. Roziizneme podélné na pilky a tyto
pak ptiéné na platky. Na talif nebo do misy
vlozime v$echny suroviny, smichame

a trochu osolime a pokapeme olivovym
olejem. Posypeme susenou levanduli nebo
Cerstvé mletym (nejlépe rizovym) pepiem.
Lze doplnit platky syrového jablicka, ofechy
nebo i parmazénem. Je to lahodny svézi
salat, ktery miize nahradit jedno celé jidlo. m
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