POHANKA OBECNA

(FAGOPYRUM ESCULENTUM)

Pohanka je stard kulturni plodina, kterou znali a velmi hojné vyuzivali nasi pfedkové. Domovskou zékladnou
pohanky jsou Himaldje, brzy pfichazi také do Evropy a od 14. stoleti si na ni pochutnava nejeden Slovan.
Tési se dokonce takovému zajmu, Ze ji zeny kombinuji s tradi¢nimi jahly. Stava se soucasti tésinskych,
valadskych, ale také beskydskych receptur. Nejvétsi rozmach péstovani této voriavé medonosné rostliny
nastava o dvé stoleti pozdéji, stoleti devatenacté si vsak s pohankou bohuzel pfilis nezavda. Jiné to v3ak je

ke konci dvacétého stoleti, kdy se opét a pravem vraci na Cesky stul.

Pohanka je pfirozené bezlepkova. Lze ji vyuzit
ve své svétlé &i tmavé prazené formé. Svétla je
loupana mechanicky, to znameng, Ze si uchovava
vétsi mnozstvi vyzivnych latek. Pohanka tmava
pak termicky, ¢imZ ztraci jisté mnozstvi enzymi
a vitaminQ. Na trhu je k dostani taktéZz pohanka

kroupa ¢i lamanka, pohankova mouka, krupice,

kfupky, slupky, pohankovy med.

Pohanka byva cenéna zejména pro svij zajimavy obsah rutinu. Rutin, neboli vitamin P, udrZuje elasticitu
cévni stény. Nejvice rutinu obsahuje Cerstva nat, susend o néco méné, dale semena, pohankové slupky,

nejméné ho nachézime v pohankovém zrnu.

Z vitamind zde najdeme vitamin skupiny B, dale
vitamin E, vitamin Zivota, ktery plati za velmi silny
antioxidant.Pravé onadokonaldkombinacesrutinem
napomaha lécbé cévnich poruch. Z mineralnich
latek je pohanka bohatd na Zelezo, draslik, fosfor,
selen, zinek, méd. Disponuje zajimavym mnozstvim
vldkniny a tak napomdaha doplnit doporucenou

denni davku 30 g.V pohance nachazime také patrné

mnozstvi omega 3 a 6 nenasycenych mastnych

kyselin, doporucuje se tedy do jidelni¢ku pfi autoimunitnich poruchach.
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