..VESELA

Lt ¥ BIO FARMA

% .;/4’\'/ VELKE HOSTERADKY
Oslavka, o.p.s. Veseld Biofarma, z.s.
Masarykovo namésti 104, Spolek pratel ekologického zemédélstvi
675 71 Namést nad Oslavou 691 74 Velké Hostéradky 224
www.oslavka.cz info@oslavka.cz www.veselabiofarma.cz

PRACOVNI LIST

~Workshop s varenim"
Péstovani a zpracovani tradi¢nich a méné vyuzivanych plodin
- pohanky, Spaldy, Ciroku a ovsa

PSenice Spalda

PSenice $palda predstavuje jednu z vibec nejstarsich
kulturnich obilnin. V davnych dobach znali Spaldu v
Egypté, péstovali ji také Keltové a stafi Germani. V
Némecku byla $palda kuchyrisky vyuzivana po celé
minulé stoleti.

Jedna se o neproslechténou prastarou predchidkyni
klasické pSenice. V polovinél8. stoleti se na nasem
Uzemi péstovala kolem Litomysle a praZila se z ni
kavovina. Diky ekologickému zemédélstvi v soucasné
dobé vzrista zdjem o tuto mimoradné nutriéné cennou
obilovinu s jemné otiskovou chuti.

Jiz Svata Hildegarda z Bingenu (znama stredovéka lécitelka) doporucovala psSenici Spaldu jako , [éCivé” obili.
Podle ni je Spalda nejlepsi obilninou k vareni i peceni, buduje ¢lovéku dobré svaly a dava dobrou krev,
uvolnénou mysl a radostnost. Tvrdila téz: , Kdyby uz ¢lovék nemohl nic jist a nic mu nepomahalo, Spalda jej
postavi na nohy.” Obsahuje velké mnozZstvi bilkovin, mineralnich latek (fosfor, Zelezo, horcik, zinek),
vitamind skupiny B a je velmi dobre stravitelna.

PSenice Spalda patfi mezi tzv. pluchaté obiloviny. To znamena, Ze jeji zrno je velmi dobre chranéno pluchou
napriklad pred chladem, chorobami, spadiim a dalsim vliviim prostredi a zlistava Cisté a neposkozené.
Proto je Spalda vhodna i k péstovani v podhorskych oblastech.

V 18. -19. stoleti byla mistni krajina tvofena pastvinami a poli s pohankou, Inem, bramborami a pravé ve
velké mife i pSenici Spaldou. Nasi predci vyuzili jeji velké odolnosti a s Uspéchem ji péstovaliiv
podhorskych oblastech.

Situace se zménila béhem obdobi druhé svétové valky, kdy se jeji nizké vynosy, narocné a nakladné
zpracovani a mald vytéZnost neshodovaly se sou¢asnym systémem, ktery upfednosthoval kvantitu pred
kvalitou a vyzZivovou hodnotou plodin proto po dlouhé léta zde nebylo mozné §pa|du nikde spatfit. Do
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zahranic¢nich potravinarskych firem. Dnes je spaldove zrno a mouky k dostani jak v prodejnach se zdravou
vyzivou, tak i v supermarketech a pomalu se dostdva i do povédomi zdraveé se stravujici ¢eské populace.

O zpracovani Spaldy ve zdravé kuchyni plati prakticky vSe, co o celozrnné psenici. Zrno se mlze podobné
vafit, kli¢it, péstovat oseni a upravovat v kuchyni stejné jako zrno pSenice. Na trhu jsou k dostani Spaldové
vlogky, $rot, kroupy (kernoto), pukance, bulgur a $paldové kava. Spaldova mouka se prodava celozrnnd, v
nékolika hrubostech mleti, dokonce hladka Spaldovd mouka bila.
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Pohanka

Pohanka je stara kulturni
plodina, kterou znali a velmi
hojné vyuzivali nasi predkové.
Domovskou zakladnou
pohanky jsou Himaldje, brzy
prichazi 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, valasskych, ale
také beskydskych receptur.
Nejvétsi rozmach péstovani
této vorlavé medonosné _
rostliny nastava o dvé stoleti -

pozdéji, stoleti devatenacté si viak s pohankou bohuzel pfili§ nezavda. Jiné to vsak je ke konci dvacatého
stoleti, kdy se opét a prdvem vraci na esky stdl.

Pohanka je pfirozené bezlepkova. Lze ji vyuzit ve své svétlé ¢i tmavé prazené formé. Svétla je loupana
mechanicky, to znamen3, Ze si uchovava vétsi mnozstvi vyzivnych latek. Pohanka tmava pak termicky, ¢imz
ztraci jisté mnozstvi enzyma a vitaminQ. Na trhu je k dostani taktéZ pohanka kroupa ¢i lamanka, pohankova
mouka, krupice, kfupky, slupky, pohankovy med.

Pohanka byva cenéna zejména pro svUj zajimavy obsah rutinu. Rutin, neboli vitamin P, udrZuje elasticitu
cévni stény. Nejvice rutinu obsahuje Cerstva nat, susena o néco méné, dale semena, pohankové slupky,
nejméné ho nachazime v pohankovém zrnu.

Z vitaminu zde najdeme vitamin skupiny B, dale vitamin E, vitamin Zivota, ktery plati za velmi silny
antioxidant. Pravé ona dokonala kombinace s rutinem napomaha lé¢bé cévnich poruch. Z minerdlnich latek
je pohanka bohata na Zelezo, draslik, fosfor, selen, zinek, méd. Disponuje zajimavym mnozstvim vldkniny a
tak napomadha doplnit doporucenou denni davku 30 g. V pohance nachazime také patrné mnozstvi omega
3 a 6 nenasycenych mastnych kyselin, doporucuji tedy do jidelni¢ku pfi autoimunitnich poruchach.

Cirok

Cirok patfi do ¢eledi lipnicovité a

zahrnuje okolo 30 druhd.
: Nékteré druhy jsou silné
. jedovaté, jiné jsou naopak velmi
prinosné a péstuji se pro obilky,
ze kterych se mele mouka.
Cirokové zrno je nejen pfirozené
bezlepkové, ale také skryva
mnoho pozitivnich ucinka.
Cirok je jednou z nejdéle
péstovanych obilnin. V dnesni
dobé se pro pripravu mouk
pouziva predevsim druh Cirok

: g L\ dvoubarevny nebo-li ¢irok

obecny. Pochazi ze severovychodni Afriky a nejstarsi dikaz dlouhodobé existence (8 000 let pred Kristem)
vykopali archeologové na hranicich mezi Siddanem a Egyptem. Pfes celou Afriku se Cirok rozsifil do Indie a
Ciny a procestoval a? do Australie. Plodina viak neni cizi ani pro nas, do Cech byl ve vét$i mife zaveden ve
20. letech minulého stoleti, kdy se vyuzivalo zna¢né mnozstvi technického Ciroku.
Cirok je nejen dobrym zdrojem bilkovin (11%), ale také vlakniny (25%). Z minerald obsahuje
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predevsim hoicik, Zelezo, fosfor, draslik, mangan, méd, selen i zinek, a z vitamin( pak predevsim vitamin
B6, vitamin B1 (nervovy systém, proti Unaveé), vitamin B2 (klze, oci) ¢i niacin (metabolismus, hladina
cholesterolu, Unava). Cirok je protizanétlivy, ma antioxidaéni vlastnosti, pisobi proti rakoving, snizuje
cholesterol a upravuje hladinu cukru v krvi.

Nejjednodussi zpUsob je pofidit si ¢Cirokovou mouku, kterou mGzeme pridat do svych receptd. Daji se
sehnat pfrimo cirokové otruby, které opét mliZete pouZit pri peceni nebo tfeba vyzkouset na pripravu kase.
S Cirokem, jako obilninou, mizZeme pracovat jako tfeba s jahlami. Nékdo také uprednostriuje prazeny Cirok
— Cirok mGzZeme oprazit podobné jako kukufici na popcorn.

Oves bezpluchy

Patfi k zakladnim obilovinam. Pravdépodobné se do Evropy dostal
z Ciny a Mongolska, odkud pfiplul na lodich pFed asi 3 tisici lety
jako plevel. S cilenym péstovanim zacali stafi Slované, ktefti
dokazali ocenit jeho vlastnosti hlavné u nas, v chladnéjsi Evropé.
Ocenéni se mu dostalo taky v ¢asech vale¢nych, kdy germansti
bojovnici nazyvali ovesnou kasi pokrmem bohd, a ve starém Rimé
pili vojaci pfed bojem oves namoceny ve viné.

Bezpluchy oves je nejvice rozsiten ve Velké Britanii, Kanadé, USA,
Chile, Mexiku, Ciné a Polsku. V Ceské republice se lechti od 2.
svétové valky. V soucasné dobé je péstovan na plose pres 5000
ha. Obilky bezpluchého ovsa se pfi vymlatu oddéluji od plev a
pluch, proto je mozna jejich pfima konzumace. Bezpluchy oves je
vyuzivan v potravinarstvi pro vyrobu vloc¢ek a dalSich vyrobku
(msli, tycinky, chléb, pecivo, ovesné polévky, proteinové izolaty,
kulinarské oleje, ale i ke kosmetickym ucelim.

Oves bezpluchy mGzeme pro své |éCebné a vyZivné vlastnosti
zaradit mezi tzv. ,,superpotraviny.” Diky vyvazenému mnozstvi
slozitych sacharidd, Skrobu a vldkniny se jedna o potravinu s
nizsim glykemickym indexem. Rozpustna forma vlakniny na sebe
vaze toxické latky, diky cemuz nase télo Cisti, snizuje hladinu LDL
cholesterolu a navozuje dlouhodoby pocit sytosti, Ize tedy zafadit jak do redukéni, tak diabetické diety, kdy
tfeba zapoditat mezi sacharidovy pfijem dne. Pravidelnou konzumaci ovsa, at uz v jakékoli podobé,
dosahujeme velmi dobrych vysledk( pfi prevenci a 1é¢bé arteriosklerdzy ¢i hypertenze.

Oves, oproti celé fadé dalSich obilovin, obsahuje vyssi mnozstvi bilkoviny a lehce stravitelného tuku

Z vitamind najdeme vitaminy skupiny B a vitamin E. O ten vSak varem prichazime. Chceme-li jej zachovat,
bezpluchy oves lze také naklicit, ¢imz se mnozZstvi vitaminu E, vitaminu Zivota, mnohondsobné navysi. Z
minerall obsahuji hlavné zinek, kfemik, hofcik a Zelezo, kdy jej na 100 g snime 34 % z denni doporucené
davky dne.

Jeho zrna lze pouZit jako pfilohu ke vSem druhlm hlavnich jidel, chutnou soucast salatd a masovych,
zeleninovych nebo ovocnych smési. Vyhodné je také jeho pouziti pfi pripravé pomazanek.
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\.::.',‘.‘;. Tato akce je soucasti projektu: ,Zvyseni povédomi o
RS pozitivech ekologického zemédélstvi mezi détmi,
MR Es ZaEsEE mladezi a spotrebiteli*, ktery je spolufinancovan

Ministerstvem zemédélstvi.
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