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¥iSe rozsifili Turci. Pravlasti
pohanky seté je totiz jihovy-
chodni Asie. Odtud pochazeji
také prvni zminky o jejim pé-
stovani, které jsou staré 2500
let. U nas se tidajné objevila uz
ve tfindctém stoleti a z roku
1596 pochaézi zapis tvrdici, Ze
,...v Cechdch jest ji hojnost
a jest to domaci a obyCejny po-
krm a lidé z néj i chleby pekou.
Jest dosti chutny, ale Cerny.
Dobfte syti a b¥icho nadyma...”

Nevarit, spafrit

Plody pohanky se nejprve
musi zbavit tvrdého, tmavého
oplodi. Zékladnim produktem
pti zpracovani pohanky mle-
tim jsou celd semena, kterd
dostaneme pod oznacenim
pohankové krupky celé nebo
pohankové krupky ldmané
(lamanka). Dal$im zpracova-
nim ve mlyné vznikd pohan-
kova krupice, pohankova
mouka a také pohankové pu-
kance. Pro lidi nesnasejici le-
pek je podstatné, Ze pohanka
a z ni vyrobend mouka je bez-
lepkovd. Navic obsahuje dras-

lik, fosfor, Zelezo, méd, man-
gan a zinek, vitaminy skupiny
B a E a cholin. Déle nepostra-
datelné aminokyseliny, lyzin,
tryptofan, argin a kyselinu as-
paragovou. Nejvic je cenéna
pro obsah jiZz zminéného ruti-
nu. Pochopitelné je také vy-

znamnych zdrojem vlaknin,
dalezitych pro dobrou funkci
zazivaciho traktu i jako pre-
vence pred rakovinou tlusté-
ho stfeva. Pokud chceme
v pohance zachovat maxi-
mum zdravi prospésnych slo-
Zek, neméla by se varit. Aby
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vsak byla poZivatelnd, musi-
me ji spafit vafici vodou a ne-
chat potom pod poklickou ¢i
utérkou v hrnci nabobtnat.
Na jeden dil pohanky jsou pti
tomto zpusobu p¥ipravy po-
tieba dva dily vody. Mizeme ji
pfipravit jako p¥ilohu misto
ryze, na sladko, do pomaza-
nek a karbanitk nebo jako
nadivku do masa. Jde ji pouzit
jako zavarku do polévek. Po-
kud ji pfece jenom musime
vafit, dime na jeden dil po-
hanky 1,5 dilu vody. P¥ivede-
me do varu a 2 az 3 minuty
vafime pod poklici a potom ji
nechame asi pal hodiny dojit
pod utérkou.

To vsechno je jisté pro po-
hanku chvélyhodné. Jde vsak
také o to, aby jidla z ni byla ne-
jenom pozivatelna, ale také
chutnd. Prekonejte proto ne-
davéru k vegetarianskym jidel-
nam a ochutnejte néco z po-
hanky. Moznad ji prijdete na
chut. Pat¥i totiz do nasi kuchy-
né uz néjakych osm stoleti. ®

LIBOR SEVCIK
libor.sevcik@economia.cz
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Hodi se vam telefony za jednu korunu?
Vyuzijete tisice volnych minut?

Libil by se vam rok bez pausdalu?

Nebo byste radi néco jiného?
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OskarBusinessKontakt 800 77 77 00
www.oskar.cz
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Staci rict.




