OVES BEZPLUCHY

(AVENA NUDA L.)

Pati k zakladnim obilovinam. Pravdépodobné se do Evropy dostal z Ciny a Mongolska, odkud pfiplul na
lodich pred asi 3 tisici lety jako plevel. S cilenym péstovanim zacali stafi Slované, ktefi dokazali ocenit jeho
vlastnosti hlavné u nés, v chladnéjsi Evropé.

Ocenéni se mu dostalo taky v ¢asech valecnych, kdy germansti bojovnici
nazyvali ovesnou kasi pokrmem bohd, a ve starém Rimé pili vojaci pred
bojem oves namoceny ve viné.

Bezpluchy oves je nejvice rozsiten ve Velké Britanii, Kanadé, USA, Chile,
Mexiku, Ciné a Polsku. V Ceské republice se 3lechti od 2. svétové valky.
V soucasné dobé je péstovan na plose pies 5000 ha.

Obilky bezpluchého ovsa se pfi vymlatu oddéluji od plev a pluch,
proto je mozna jejich pfima konzumace. Bezpluchy oves je vyuzivan
v potravindistvi pro vyrobu vlocek a daldich vyrobkd (misli, tycinky,
chléb, petivo, ovesné polévky, proteinové izolaty, kulinaiské oleje, ale i ke
kosmetickym ucelim).

Oves bezpluchy mlzeme pro své [éCebné a vyZivné vlastnosti zafadit mezi
tzv.,superpotraviny.’ Diky vyvaZzenému mnozstvi slozitych sacharidd, Skrobu a vldkniny se jedna o potravinu
s nizSim glykemickym indexem. Rozpustna forma vlakniny na sebe vaze toxické latky, diky ¢emuz nade
télo Cisti, snizuje hladinu LDL cholesterolu a navozuje dlouhodoby pocit sytosti. Lze ho tedy zafadit jak do
redukcni, tak do diabetické diety. Pravidelnou konzumaci
ovsa, at uz v jakékoli podobé, dosahujeme velmi dobrych
vysledk( pfi prevenci a 1é¢bé arteriosklerézy ¢i hypertenze.
Oves, oproti celé fadé dalSich obilovin, obsahuje vyssi
mnozstvi bilkoviny a lehce stravitelného tuku.

Z vitaminU najdeme vitaminy skupiny B a vitamin E. O ten
viak varem pfichazime. Chceme-li jej zachovat, bezpluchy
oves lze také naklicit, ¢cimz se mnozstvi vitaminu E, vitaminu

Zivota, mnohondsobné navysi. Z minerald obsahuji hlavné
zinek, kremik, hoicik a zelezo, kdy jej na 100 g snime 34 % z denni doporucené davky dne.

Jeho zrna lze pouzit jako pfilohu ke viem druhiim hlavnich jidel, chutnou soucast salatli a masovych,
zeleninovych nebo ovocnych smési. Vyhodné je také jeho pouziti pfi pfipravé pomazanek.

www.veselabiofarma.cz



