SPALDA

Spalda je prastara obilovina (druh pSenice), kterd nebyla
dlouhodobé Slechténa, zachovala si tudiz velké mnoZzstvi
hodnotnych latek. Je cenéna zejména pro mnozstvi a kvalitu
bilkovin, obsahuje také hodné hoi¢iku a vitamint skupiny B.
Je snaze stravitelnd nez klasickd pSenice. Typicka je pro ni
lehce nasladla ofechova chut.

Spalda musela na zagatku 20. stoleti ustoupit §lechténé pSenici
seté, ktera vykazovala vétsi vynosy. Spalda pak téméf upadla
v zapomnéni a pozornost si ziskala az s rozvojem
ekologického zemeédélstvi. Péstuje se téméf vyhradné v
biokvalité. Dnes je povazovana za zdrav¢jsi alternativu bézné
pSenice.

Spalda je k dostani ve formé celého zrna a dale bilé i
celozrnné mouky, krupice, vlocek, kernotta (Spaldovych
krup), kasi, pec¢iva nebo téstovin. Vyrabi se z ni také obilna
kava. Spaldové produkty miizeme v kuchyni vyuzivat viude
tam, kde bychom jinak pouzili béZné pSeni¢né vyrobky.



RYZE NATURAL

Ryze natural (pololoupana ryze) se svou vyzivovou hodnotou
velmi 1isi od ryze bilé. Zatimco ta je na ziviny pomérné chuda,
celozrnna ryze obsahuje dostatek plnohodnotnych bilkovin,
mastnych kyselin, vitamind, minerall, stopovych prvku a
vlakniny.

Pfi zpracovani ryze se zrno nejdiive loupe, ¢imz se odstrani
dvé vnéjsi nestravitelné vrstvy slupky. Timto zpusobem se
ziska celozrnna, pololoupana ryze. Dale probiha jedno az Ctyii
béleni, pri kterych se obrousi dalsi ¢asti slupky a nakonec i
klicek. Pravé zde dochazi k nejvétSimu ochuzeni ryze o cenné
ziviny. Nakonec je ryze podrobena dal§Sim upravam -
kartacovani, olejovani, lesténi. Vysledkem je rafinovana bila
ryze.

Ryze je prirozené¢ bezlepkova potravina, mohou ji tedy
konzumovat i celiaci. Ryzi natural v kuchyni pouzivame
podobné jako ryzi bilou.

Navod k pripravé: Ryzi propereme ve vlazné vodé, vsypeme
do hrnce a zalijeme vodou v poméru 1 dil ryze na 3 dily
studené vody. Ryzi uvedeme do varu, kratce vaiime (asi 5
min) na silné¢jSim ohni (zavatime tzv. ryzové jadro). Teprve
potom plamen stdhneme na minimum a dusime pod poklickou
dalSich 30 minut, az je ryZze m¢kka a neobsahuje Zadnou vodu.



POHANKA

Pohanka je vysoce nutricné a dieteticky hodnotna plodina. Je
vyznamnym zdrojem vldkniny, vitamind (zejména vitaminu
fady B a vitaminu E), mineralnich latek a rutinu, ktery ptsobi
pfiznivé na cévy. Pohanka je pfirozené bezlepkova, je tedy
vhodna pro celiaky.

Pohanka je k dostani v ruznych podobach — neloupana cela
(vhodna pouze k naklicovani), kroupy (loupana celd),
lamanka (natrhané kroupy), mouka, krupice, vlocky, kase
apod.

Pohanka se pouziva jako ptiloha (pouZijeme celou pohanku),
na zapékani a jako zaklad zdravych pomazanek, karbanatka,
sekanych (zde vyuZzijeme lamanku). Pfi vyrobé mletych
pokrmi je tfeba védét, Ze pohanka lepi méné nez ostatni
obiloviny, proto je dobré ji kombinovat s vyrobky s vy$§im
obsahem Skrobu (ovesnymi vloc¢kami a podobné). Pohanka se
také hodi jako zavarka do polévek.

Navod k pripravé krup: Do vrouci vody vsypeme vypranou
pohanku. Na I dil pohanky davame 1,5 dilu vody a vafrime
pfiblizné 15 minut. Pokud chceme mit pohanku vice sypkou,
postupujeme takto: propereme ji v horké vodé a nechame na
sitku osuSit. Potom ji na panvi na sucho oprazime, az je
pohanka horka. Zalijeme vafici vodou, osolime a pod
poklickou dusime na mirnéjSim ohni opét asi 15 minut. Pokud
chceme pohanku spiSe kaSovitou, davame ji do studené vody,
které také pouzijeme vétSi mnozstvi. Pohankova kase je vsak
lepsi z lamanky nebo krupice.

Navod k pripravé lamanky: Davkujeme v poméru | dil
lamanky a 2 dily vody, varime jen par minut a nechame chvili
dojit.



KUSKUS

Kuskus jsou drobné téstoviny vyrobené z tvrdozrnné pSenice.
Tato plivodem marockd specialita vznikd zpracovanim
pSeni¢né krupice do formy malych kulicek. K dispozici je bud’
kuskus 7 bilé pSenice (bézny kuskus), nebo kuskus celozrnny
(ktery ma, podobné jako jiné celozrnné obiloviny a vyrobky z
nich, vyssi obsah cennych vyzivovych latek).

Hlavni prednosti kuskusu je jeho velmi rychla pfiprava.
Nemusi se viibec vafit, sta¢i zalit jej vaiici vodou a pockat, az
nabobtnd a zmékne. V kuchyni se da pouZzivat podobnym
zpusobem jako ryze — naslano i nasladko, jako univerzalni
ptiloha, do zeleninovych nebo masovych smési, na zapékani,
ale je vyborny také do salatl. Dobie chutnd teply i studeny.
Navod k pripravé: 1 dil kuskusu zalijeme 1,5 dilem varici
vody, osolime a pridame koteni dle chuti (napf. provensalské).
Hrnec s kuskusem zabalime do utérky a nechame 10 minut
odstat (celozrnny kuskus je dobré pro lep$i stravitelnost nechat
projit 1-2 minuty varem). Po 10 minutach prokypiime
vidli¢kou, aby se neslepil.



Bulgur je castecné nakliCena, nahrubo rozdrcena, tepelné
upravena a poté usuSena pSenice. Jednad se o tradi¢ni, lehce
stravitelny pokrm, ktery je hojné uzivany v zemich Blizkého
vychodu. Nespornou vyhodou bulguru je kromé jeho
jedine¢né oriskové chuti také jednoduchd a rychla priprava.
Bulgur lze pridavat do nadivek, salath a karbanatkt, hodi se
také jako priloha k masu, k zeleniné nebo omackam. Lze jej
pouzit také jako zavarku do polévky. Je vhodny k pripravé
kasi.

Navod k pripravé: Spravny bulgur ma po uvareni nasladlou
chut a je koradlkove leskly. Pokud jej vafime samostatné,
pouzijeme poméru 1 dil bulguru na 2,5 dily vody. V mirné
osolené¢ vodé varime 15-20 minut na mimém plameni do
doby, nez se vSechna voda vstieba. Poté miZzeme nechat pod
pokli¢kou jesté 5 minut dojit.



CERVENA COCKA

Cervena ¢otka vynika nékolika dilezitymi vlastnostmi: na
rozdil od vétSiny lusténin je velmi rychle uvarend a nepusobi
nadymave. Neobsahuje totiz slupku, ktera jinak k nadymavosti
prispiva. V détském jidelnicku tedy mtze byt dilezitym a
chutnym zdrojem kvalitnich bilkovin.

Coc¢ka je vysoce energetickd a vyzivna lusténina, kterd
obsahuje jen malo tuka. Je bohata na kyselinu listovou a
zelezo, dvé latky, které pomahaji piredchazet chudokrevnosti.
Pokud po uvafeni CoCky pifidame nekolik kapek citronu,
zlepSime tak vstiebavani zeleza do organismu.

Cervena ¢o¢ka ma pii vafeni tendenci se rychle rozpadat,
proto se nejlépe hodi pro pripravu polévek, kasi (na zpusob
hrachové kaSe), smési se zeleninou a také pomazanek.

Navod k piipravé: Cervena ¢ocka se piedem nenamaci a je
velice rychle uvarend — asi za 10 minut.



