
říše rozšířili Turci. Pravlastí
pohanky seté je totiž jihový-
chodní Asie. Odtud pocházejí
také první zmínky o jejím pě-
stování, které jsou staré 2500
let. U nás se údajně objevila už
ve třináctém století a z roku
1596 pochází zápis tvrdící, že
„…v Čechách jest jí hojnost
a jest to domácí a obyčejný po-
krm a lidé z něj i chleby pekou.
Jest dosti chutný, ale černý.
Dobře sytí a břicho nadýmá...“

Nevařit, spařit  
Plody pohanky se nejprve

musí zbavit tvrdého, tmavého
oplodí. Základním produktem
při zpracování pohanky mle-
tím jsou celá semena, která
dostaneme pod označením
pohankové krupky celé nebo
pohankové krupky lámané
(lámanka). Dalším zpracová-
ním ve mlýně vzniká pohan-
ková krupice, pohanková
mouka a také pohankové pu-
kance. Pro lidi nesnášející le-
pek je podstatné, že pohanka
a z ní vyrobená mouka je bez-
lepková. Navíc obsahuje dras-

lík, fosfor, železo, měď, man-
gan a zinek, vitamíny skupiny
B a E a cholin. Dále nepostra-
datelné aminokyseliny, lyzin,
tryptofan, argin a kyselinu as-
paragovou. Nejvíc je ceněna
pro obsah již zmíněného ruti-
nu. Pochopitelně je také vý-

znamných zdrojem vláknin,
důležitých pro dobrou funkci
zažívacího traktu i jako pre-
vence před rakovinou tlusté-
ho střeva. Pokud chceme
v pohance zachovat maxi-
mum zdraví prospěšných slo-
žek, neměla by se vařit. Aby

však byla poživatelná, musí-
me ji spařit vařící vodou a ne-
chat potom pod pokličkou či
utěrkou v hrnci nabobtnat.
Na jeden díl pohanky jsou při
tomto způsobu přípravy po-
třeba dva díly vody. Můžeme ji
připravit jako přílohu místo
rýže, na sladko, do pomazá-
nek a karbanátků nebo jako
nádivku do masa. Jde ji použít
jako zavářku do polévek. Po-
kud ji přece jenom musíme
vařit, dáme na jeden díl po-
hanky 1,5 dílu vody. Přivede-
me do varu a 2 až 3 minuty
vaříme pod poklicí a potom ji
necháme asi půl hodiny dojít
pod utěrkou.

To všechno je jistě pro po-
hanku chvályhodné. Jde však
také o to, aby jídla z ní byla ne-
jenom poživatelná, ale také
chutná. Překonejte proto ne-
důvěru k vegetariánským jídel-
nám a ochutnejte něco z po-
hanky. Možná jí přijdete na
chuť. Patří totiž do naší kuchy-
ně už nějakých osm století. n

LIBOR ŠEVČÍK
libor.sevcik@economia.cz
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