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Pohankovy zavin

® 4 porce

® 1 balicek listkového tésta
® 1 balicek tvarohu

® pohankovéa lamanka

® 2 vétsi jablka

® sul

® 1 vejce na potreni

® CUkr

® skorice

® olej

Listkové tésto rozvalime na
tenky platek a nechame ho
chvili ,vydychat“. Tvaroh utfe-
me s cukrem a soli a v tenké
vrstvé ho natfeme na tésto. Na
néj potom rovnomérné nasype-

me suchou pohankovou laman-
ku. Jablka nakrouhame a rov-
nomérné rozloZzime na pohan-
ku. Nakonec vSe posypeme cu-
krem, pfidame troSku mleté
skofice a zakapeme olejem.
Mlzeme napln jesté vylepsit
pFisypanim hrozinek nebo nase-
kanych orechl. Potom vSe pék-
né zavineme, konce zatlac¢ime,
aby se uzaviely, a cely valec
opatrné dame na suchy plech.
Pro lepsi oddéleni po upeceni
muUzeme zavin podlozit pecicim
papirem. Zavin potfreme rozsle-
hanym vejcem a dame do trou-
by upéct.

hruba od ptelomu tisici-
Zleti prozivime doslova

invazi potravin a pochu-
tin d¥ive v nasich zemépisnych
kon¢inach nevidanych. Dnes
uZ totiZ neni problém dopravit
kamkoliv kdykoliv takika co-
koliv urceného k snédku ve
stavu zcela Cerstvém nebo je-
nom Setrné zchlazeném. A tak
muzeme konzumovat Cerstvé
humry i Gst¥ice a dal$i moiské
pochutiny, pojidat nejroztodiv-
néjsi ovoce a zeleninu z téch
nejvzdalenéjSich konct svéta.
A pti vsi té doneddvna nevida-
né pestrosti a rozmanitosti tak
trochu zapomindme na potra-
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viny, které v nasich kuchynich
patfily odnepaméti ¢i alespon
po dlouhd staleti k bézné uzi-
vanym samoziejmostem. Patfi
k nim i pohanka.

Pohanka obecna
(Fagopyrum vulgare)

Pohanka patfi do rodu
dvoudéloznych rostlin z Cele-
di rdesnovitych (Fagopyrum).
Jsou znamy dva druhy. Pohan-
ka obecnd (Fagorum vulgare),
o které bude veC dale. Pouzivd
se jako potravina, krmivo
i pramyslové surovina k vyro-
bé rutinu. Coz je dilezita sloz-
ka 1€kt proti obéhovym choro-
bam. Rutin s vitaminem C sni-
Zuje riziko trombézy, infarktu
a mozkové mrtvicech. Rutin
obsahuje i druhy druh, pohan-
ka tatarskd (Fagopyrum tatari-
cum), kterd se vsak v naSich
koncinach nevyuziva v potra-
vindfstvi.

Obecné se soudi, Ze pohan-
ka pat¥i do nasich zemi odpra-
davna. Neni tomu vsak tak. Uz
jeji nazev totiz napovida, Ze
ma néco spole¢ného s pohany.
A skuteéné ji do Evropy podle
historickych prament zavlekli
pii svych ndjezdech az Tatafi
a dale ji pfi expanzi Osmanské
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