OBILNINY

Tento ¢lanok obsahuje niektoré poznamky
a uzito¢né rady k obilninam pozbierané zo
skusenosti jogistov, ale aj z ¢lankov uve-
rejnenych v rozli€énych €asopisoch. Oc¢istna
kura s ryzou natural je popisana v osobit-
nom ¢&lanku.

Ochranny vplyv vlakniny

Vlaknina je suc€astou rastlinnej stravy. Je
nestravitefna. Jej zdrojom su obilniny
(otruby, celozrnné pecivo), strukoviny (so-
jové boby, fazula, hraSok), rézna zelenina
a ovocie. Vlaknina viaze na seba v hrubom
Creve ZICové kyseliny, ktoré pbsobia ako
podnecovanie nadorov. Vlaknina zniZuje
obsah hnilobnych baktérii a zvySuje mnoz-
stvo uzito¢nych aerébnych baktérii, podpo-
ruje tvorbu kyseliny maslovej, ktora ma
ochranny vplyv na ¢revnu sliznicu a zrych-
[uje pohyb ¢revného obsahu.

Vlaknina musi z obsahu hrubého &reva na-
savat ako huba. Bez dostato¢ného prisunu
tekutin nemdze nasavat. Dokonca aj znac-
ny prisun vlakniny, ale bez dostatku vody,
moze viest k zapche. Vodu nemame na-
hradzat mliekom, kavou, ¢ajom alebo dzu-
som. Vlaknina bez vody v ¢reve nenasiak-
ne a nevytvori makku, formovanu stolicu,
ktora je znakom dobrej funkcie Creva. Preto
jedlo s velkym obsahom suchej vlakniny sa
po ¢asovom odstupe odporuca zapit az
dvomi poh&rmi vody.

Obilniny obsahuju predovsetkym komplex-
né sacharidy (Skroby), a tie sa do krvi
vstrebavaju pomalSie ako stolovy cukor. To
zabrani prudkému vzostupu hladiny glukoé-
zy v krvi a poskytne vyvazenu energiu na
dihsi ¢as. Okrem toho obilniny obsahuju
silné antioxidanty — fenolové kyseliny — po-
trebné na ochranu ciev pred aterosklero-
zou, ktord je u diabetikov sucastou kompli-
kacii cukrovky. PomdZete nielen Crevu, ale
aj kostiam, srdcu, prsnikom, pankreasu
a inym organom. Je vSak dolezité konzu-
movat skuto¢ne celozrnné alebo aspon
grahamové pecivo. O tom rozhoduje Struk-
tura, nie farba! Mnoho chlebov, rozkov,
Zemli a iného peciva je len zafarbenych
melasou, karamelom, alebo inymi farbiva-
mi. Tmava farba vébec nie je zarukou, Ze

pecivo je vyrobené zo zomletych celych
zin. Ak sa d4, zistite si zloZenie (celozrnna
muka by mala byt na prvom mieste v uve-
denom zozname surovin) a dokladne si
pozrite Struktdru cesta (mali by ste vidiet
Supky zfn, nielen ,pehy“ z otrub).

PSenica uvarena v termoske

Jej priprava je ¢asovo nenaroCna. Trochu
pSenice uvedieme do varu v dvojnasobnom
mnoZstve vody a vSetko nalejeme eSte ho-
ruce do termosky so Sirokym hrdlom. Asi
za hodinu pSenica zmakne nabobtna na
dvojnasobny objem a mozno ju konzumo-
vat. Zaberie to len kratky ¢as a podla toho,
kolko si uvarime, méze nam to stacit na
cely deri. Namiesto pSenice mozno pouzit
aj ryzu natural, Spaldu alebo pSeno.

Takto pripravena pSenica sa da pouzit na
vynikajucu ocistna karu pri ktorej nepociti-
me hlad a zlepSime stav Criev. Jest moze-
me kedykolvek a kolkokolvek ked pocitime
hlad. Vysledok pocitime uz po jednom dni
kary. Vhodné je spravit ju raz tyzdenne
alebo aj viac dni po sebe raz mesacne.
Pdsobi aj na odtuériovanie. Prvy den pSe-
nicu jeme bez dalSich Uprav. Pri viacden-
nom pouzivani ju v nasledujdcich dnoch
trochu prisolime a mierne omastime mas-
lom. Postupne si mézeme pridat’ aj niekto-
ré bylinkové korenia, rastlinny olej, zeleni-
ny, v malom mnozstve aj rozne a strukovi-
ny. Ziskame vyzivnu, plnohodnotnu, zdravu
a lacnu stravu. D4 sa pouzit doma, na pra-
covisku i na cestach.

PSenica varena v hrnci

Prebrati a premytd pSenicu, uvarte do
makka v malom mnozstve vody, bez soli.
Ked sa dovara, pridajte rascu, treny ces-
nak, majoranku a trochu soli. Nakrajajte na
drobno poriadnu kopku mladej zihlavy
(vrsky) a primieSajte to do uvarenej pSeni-
ce. Pridajte eSte trochu jedlého oleja, opat
pomieSajte a nechajte prikryté chladnut.
Ked teplota po klesne asi na 40C, mozete
zaCat jest. Zrnka treba dbkladne pozut.
Podobne mozno pripravit aj SoSovicu, po-
hanku, fazulu a hrach, pripadne aj ryZu na-
tural.



Zobracka torta

Uvarte pSenicu do mékka v neslanej vode.
Potom vodu zlejte a do mokrej a trochu vy-
chladnutej pSenice (asi okolo 40° C primie-
Sajte za lyzicu medu, Cerstvo zomlety mak
(dost' bohato) a pripadne to eSte pokvap-
kajte citronovou Stavou. Mozno pridat, aj
ovocnu dren, napriklad jabléna, bananova,
jahodovu - podla dostupnosti a chuti. VSet-
ko premieSajte. Na vzhlad to tortu nepri-
pomina, ale je to chutné a zdrave.

Placky rahko a rychlo

V suc€asnosti sa uznava vysoka zdravotna
hodnota potravin pripravenych z celozrnnej
muky. Medzi najchutnejSie vyrobky patria
placky. Bezna vyroba placiek valkanim
cesta a mucenim je dost pracna a narobi
sa pri nej dost’ neporiadku v kuchyni. Pora-
dim vam jednoduchy a pohodiny postup,
ktory som si velakrat odskusal. Holou ru-
kou sa pri iom cesta ani nedotknete. Rych-
lo vyrobite hromadu placiek bez valkania
a posypania mukou.

Postup

1. PSenicu (raz, ovos, Spaldu) pomelte tes-
ne pred pouzitim na mlynéeku na kavu
alebo na Srotovniku. Alebo si kipte uz ho-
tova celozrnnu muku, napriklad Spaldov.

2. Ak je pomleta muka hrubozrnna, pridajte
asi jednu tretinu beznej hladkej muky, ktora
bude posobit ako spojivo, aby sa placky
nedrobili.

3. K tomu pridajte vodu a rozmieSajte vare-
chou na kaSovité cesto, o takej hustote,
aby nestekalo z varechy.

4. Nadobu s cestom prikryte a nechajte po-
stat 2 - 3 hodiny. Cesto trochu zhustne,
pretoze hrubSia muka ¢asom napuchne
a pohlti ¢ast' vody.

5. Na st6l polozte dve drevené Spajle (ja-
ternicové), aby sa vzdialenost medzi nimi
rovnala velkosti buducej placky. ESte lep-
Sie je stoCit' si z drétu o priemere 3 mm
kruznicu a konce zletovat Na Spajle alebo
kruznicu polozte mikroténovu féliu. Vyhod-
né je pouzit hrubsiu féliu.

6. Naberte davku cesta a dajte ju do stredu
folie. Na vrch polozte dalSiu foliu. Rukou

eSte mbzZete cesto trochu cez foliu potladit,
aby lezalo v strede.

7. Celé to stlacte kuchynskou doskou, az
doska dosadne na Spajle alebo kruznicu
z drotu. Cesto medzi féliami sa roztlaci na
okruhlu placku.

8. Jednotlive placky aj s féliami ukladajte
na seba a cely stlpec placiek dajte do
mraznicky.

9. Po zmrazeni placku vyberte a odtrhnite
z nej folie (fahko sa oddelia). Zmrazenu
placku polozte na panvicu a obojstranne
opecte, nasucho, alebo na tuku. Vhodny
¢as na prevratenie placky je, ked horny
povrch obschne, prestava byt lepkavy.

10. Upecenu placku potrite cesnakovou
pastou, rastlinnym maslom, keCupom alebo
inou natierkou.

11. Podéavajte teplé. Vychladnuté stvrdnu
a dlho vydrzia. Vyborné je mat ich v batohu
na ture. Trochu sa podobaju vyZive hima-
lajskych Serpov, lebo su aj pri malom ob-
jeme velmi vydatné a posilfiuju chrup.

Nieko Iko rad k plackam

Prebratl pSenicu nasypte do hrnca, zalejte
vodou a premieSajte. Na povrch vyplavaju
plevy a prach. Nedistoty niekolkokrat zlejte.
Po scedeni pSenicu dobre vysuste, pripad-
ne esSte preberte. Potom ju uskladnite
v pohari alebo v hrnci a dobre uzavrite pred
vniknutim hmyzu. PSenica musi byt suchg,
ina€ by mohla zacat plesniet alebo klicit.

Muku melte tesne pred pouZzitim. Zrnk& si
v prirodzenom ochrannom obale udrzuju
vSetky vyZivové hodnoty. Davajte prednost
surovinam v Supkach a v Skrupinach, teda
ako sa sami chrania v prirode.

Cesto si moézete upravit pridanim muky
z kukurice, soje, pohanky, naklicenej ne-
zomletej pSenice. Mozno pridat aj zemia-
kovu kaSu a rézne prichute.

Davku cesta na jednu placku si odskusaijte.
Folie sa daju lahko odlepit az po zmrazeni.
Pri pouziti mrazni¢ky si moézete vyrobit’ za-
sobu placiek aj na pol roka. Pri uskladneni
na vyparniku priblizne na 3 tyzdne. Zmra-
zovanie je najlepSia konzervaénéa metdda.



Priprava cesnakovej pasty

Hlavicky cesnaku rozoberte na stracky
a namocte asi na 15 minut do vody. Zméak-
nuté Supky sa odstrafiuji omnoho lahSie.
Ocistené strucky nasypte do mixéra, nalej-
te na to kvalitny rastlinny olej a rozmixujte
na pastu. Pastu natlacte do menSich poha-
rov tak, aby tam nezostali vzduchové bub-
liny. Navrch nalejte eSte trochu oleja a po-
hér uzavrite.

Z4sobu skladujte v mraznicke a menSiu
pohotovostnli zasobu v chladni¢ke. Za-
chranite tak vSetok cesnak pred plesfiami a
sprachnivenim Budete mat stale poruke
hotovu pastu. Niekto si s oblfubou pripravu-
je jarnu pastu z listov medvedieho cesna-
ku. Postup je podobny.
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Spajle alebo kruhova forma z drétu, obe
polozené pod foliou

Vlavo cesto medzi dvomi féliami. Vpravo
cesto medzi féliami stla¢ané doskou.

Iné druhy placiek

NajSetrnejSia konzervacia potravin je
zmrazovanie. Daleko prevy3uje zachovanie
nutricnych a organoleptickych vlastnosti
potravin nez nakladanie do soli, sterilizaciu
teplom alebo suSenie. Napriklad, ked su-
Sime huby, unika zna¢né mnoZzstvo aroma-
tickych latok do ovzduSia a dalSie znehod-
nocovanie nastava pri ich uskladneni, pri-
padne ich napadnu mole. Ak uvazime, Ze
napokon huby tak ¢&i tak varime, potom sa
ponika moznost povarit Cerstvé huby
hned po prichode z lesa, pomliet alebo

rozmixovat na hrubSiu kasSu a zmrazit vo
forme placiek. Zo zmrazenej placky si ke-
dykolfvek kusok odlomime a pridame do
jedla pri jeho dovarani.

Podobnym spb6sobom si mdZete pripravit
placky z medvedieho cesnaku, prhlavy,
Spenatu, petrZzlenovej vhate ap. Vhodné je
bylinky najprv kratko predvarit’ asi pri teplo-
te 80° C. Vyskumnici zistili, Ze Spenat
zmrazeny do troch hodin po zbere obsahu-
je eSte aj po 6 mesiacoch skladovania
vV zmrazenom stave viac vitaminu C ako
Spenat ulozeny pri beznej teplote po 24
hodinach po zbere. Plati to za predpokla-
du, Ze teplota uskladnenia je najmenej -
18° C. Ak je v mrazni¢ke o nie¢o vysSia
teplota, treba pocitat s kratSou dobou
uskladnenia.

| {

Na obrazku je zmrazena placka z dubékov.

Ak mate vacSiu mraznicku, mdzete si tak
pripravit zna¢nu zésobu vyzivovo velmi
hodnotnych potravin, ktoré si zachovaju
vlastnosti ako v ¢ase ich zberu. Napriklad
obilné placky budete mat kedykolvek
k dispozicii. Pride navSteva a méate poruke
lacné, zdravé a velmi chutné pohostenie.
Mam skusenost, Ze hostom nestacim vy-
pekat. Kde sa na to, hrabu langose?

Dogoty

Su chutnou nahradou celozrnného chleba
a peciva. Vyznacuju sa maximalne rychlou
a jednoduchou pripravou, ale vysledok
prekonda vsetky naSe oCakavania.

Asi 0,5 kg jemne zoSrotovanej pSenice
(prednostne pouzijeme Spaldu) alebo celo-
zrnnej muky (aj celozrnnej raznej alebo
zmes s inymi obilninami), Stipku mletej ras-
ce a Stipku morskej soli, pridame vodu
a premieSame lyZicou, aby sme dostali



redSie cesto. Nechame ho aspor pol dia
alebo cez noc postat, aby preslo trochu
fermentaciou, bolo fahSie stravitelné a od-
barala sa tiez kyselina fytova, ktora stazuje
vstrebvanie Zeleza, vapnika a zinku. ESte
raz premieSame a na vymasteny plech
alebo plech pokryty papierom na pecenie
kladieme polievkovou lyZicou podlhovasté
képky (hustota cesta by mala byt taka, aby
sa nam kopky neroztekali). PeCieme v dob-
re vyhriatej rure pol hodiny, kym nedosiah-
neme peknu svetlo hnedu farbu. NajlepSie
su Cerstvé. In&¢ vydrzia v chladnicke
v sacku aj 10 dni.

Raz - zito

Raz siata je dolezita obilnina najma
v strednej Eurépe. Bola zndma uz v Zelez-
nej dobe. M4 menSie naroky na teplo a Zi-
viny ako pSenica. Na Slovensku sa pestuje

najma v severnejSich oblastiach. Pochadza
z Uzemia Ruska a Ukrajiny.

Ak je nejaka rastlina typicky eurépska, tak
potom je to raz. Pre svoju nizku naro¢nost
na klimatické podmienky je rozSirena prave
v krajinach s miernym a chladnym podne-
bim. U nas je pestovanie kultirnej raze
rozSirené najma v podhorskych a horskych
oblastiach a na menej urodnych pédach po
celom Slovensku.

Raz je po pSenici druhou najddlezitejSou
obilninou. Pre dostatok lepku je vhodna na
pripravu chlebového cesta. Cisto Zitny
chlieb bol v Eurépe typickym chlebom. Ma
zaujimava kyslastu chut, tmavSiu farbu je
aromatickejSi a trvanlivejSi ako chlieb pSe-
niény. Razna muka ma svoje tradi¢né vyu-
Zitie pri vyrobe pernikov a velmi popularne
sU aj razné cestoviny. Je vhodna k nakli-
Ceniu, pretoZze je StavnatejSia ako ostatne
obilniny a svojim zloZzenim sa najviac po-
doba psenici.

V minulosti sa raz cenila aj pre svoje lie-
Cebné ucinky. Razné otruby sa pouZzivali
na obklady. Proti hori¢ke sa pripravoval
napoj z oprazenych kérok zitného chleba
zaliatych vodou. Na zapaly sa prikladalo
cesto zo Zitnej muky a medu pripravované
na miernom ohni. Dnes sa odporuc¢a hlav-
ne pri slabSej peristaltike Criev, pri zapche,
hemoroidoch a nadoroch.

Razna muka je tmavsia ako pSeni¢na. Tvo-
ri zaklad razného chleba.

Zrno raze obsahuje 12 percent bielkovin,
1,6 percenta tuku, dolezité vitaminy skupi-
ny B, vitamin E. Z mineralov fosfor, fluér,
horc€ik, draslik, zelezo.

Nutricna hodnota raze je velmi vysoka.
Raz obsahuje asi 70% sacharidov, 9-15 %
bielkovin, 1,5 % tuku, vlakninu a vela mine-
ralnych prvkov (draslik, fosfor, Zelezo, siru,
fluér atd.) Celozrnnd raznd muka blaho-
darne pésobi na cinnost Criev, proti za-
pche, hemoroidom, nadorom.

Raz je velmi vhodna na nakliCovanie. Na-
klicené zrnk& maju v porovnani s pSenicou
sviezejSiu a StavnatejSiu chut. Vyborna je
na pecenie chleba s kvaskom, pernikov
a cestovin. Prazena raz je zakladom tma-
vej kavoviny (melty).

Zakladna priprava

Raz preplachneme, vioZzime do hrnca so
studenou vodou, osolime, pridame kvapku
oleja. Varime pod pokrievkou bez mieSa-
nia. Po 30 minatach je zrno chrumkave, po
60 mindtach rozvarené a vhodné do natie-
rok. Po uvareni nechame 5 minut déjst

Razné placky

ZmieSame postupne celozrnnd raznui muku
s vodou (zo zaciatku mbzeme pridat aj
pSeni¢nd muku, aby sa nam cesto neroz-
padalo), az dostaneme makké cesto, ktoré
nechame asi hodinu prikryté odlezat. Na
doske urobime z cesta valCek. Z neho na-
krdjame kasky o priemere asi 3,5 cm. Tie
vyvalkame na placky, ktoré maju byt ¢o
najtensie. Na rozohriatu panvicu polozime
placky a zahrievame postupne na oboch
stranach, nez sa objavia bubliny. Potom
vezmeme klieSte a pridrzime ju priamo nad
plamenom. Zac¢ne sa rychlo nafukovat.
Musime ju otaCat opatrne, aby sa nepripa-
lila. Mierne osmazenu ju potrieme olivovym
olejom zmieSanym s cesnakom.

RaZz menej zataZuje traviace ustroje nez
pSenica. Obsahuje fluorid vapenaty, dblezi-
ty pre zdravie kosti a zubov. Trvaly prijem
razného chleba Cisti krv, posilfiuje nervovy
systém, poésobi proti naddvaniu, zapche
a obezite. Chlieb sa nemé ukladat do plas-



tového vrecka. Ma sa odkladat zabaleny
do fanového obruska.

Pohanka

Pohanka tvori zakladnt zlozku potravy Ci-
nanov a Japoncov a je velmi obfubena
v chladnych stepiach Ruska a na Ukrajine.
Hoci jej semena sa vyuZzivaju ako obilnina,
problematické je zaradit' ju k obiliu. Je lah-
ko stravitelna, nezatazuje zaludok. Ako vy-
Zivna a posildujuca strava je vhodna pre
rekonvalescentov. Ide o jedine¢nua lie€iva
rastlinu s alkalickym pdsobenim, bohatu na
mineraly ako kremik, fosfor, zinok a nervo-
vé vitaminy B1l, B2 a B6 a stopové prvky
med, nikel, mangén, kobalt a selén. Obsa-
huje cenné bielkoviny, nenasytené mastné
kyseliny a lecitin.

Velmi je ceneny jej vysoky obsah rutinu,
flavonoidu, ktory posilfiuje imunitny systém,
reguluje zrazanlivost krvi aj hladinu choles-
terolu a pbésobi ako ochrana pred rakovi-
nou ¢reva. Znamy je hlavne jeho pozitivny
acinok na krvné vlasoc€nice, blokuje vnu-
torné krvacanie, tvorbu hemoroidov, kféo-
vych Zil a udrziava pruzné cievy. Priaznivo
posobi tiez pri vysokom krvnom tlaku
a podporuje sexualne funkcie. Je vhodna
hlavne v zimnom obdobi, pretoze zohrieva
telo. Neobsahuje lepok, preto je tiez vhod-
n& a odporucana do bezlepkovych diét.

Cerstvé pohankové listy obsahuju vela vi-
taminu C a rutinu, ktoré spevnuju stenu
ciev, ale zrnka pohanky, rutin ani vitamin C
takmer neobsahuju. Na kféove Zily, hemo-
roidy, zapal a no¢né ki€e Zil dobre p6sobi
aj ¢aj z kvetov pagaStanu konského alebo
tinktdra z jeho plodov UzZiva sa 20 az 30
kvapiek denne v pohari citrébnovej vody
alebo v Caji.

Pohanka bola kedysi povazovana za obilie
chudobnych. Po tom, ako lekari objavili jej
zdravotny vyznam, vracia sa do naSich je-
dalnych listkov. Vzhladom a chutou sa po-
doba ryzi, pohankové zrna sa spracovavaju
na krupy a jemnu hnedastu muaku.

Pohanka bola celé desatrocia podcenova-
na, pritom nam prinaSa z pody zvlast cen-
na biolatku - rutin (vitamin P). Pri krvnych
podliatinach praskaju drobné cievky. Po-
moc rutinu spociva v tom, Ze poskodené

steny ciev a tkaniv utesni. Ako silno z4sa-
ditd potravina odvadza z tela kyseliny
a tym napomaha acidobazickej rovnovahe.

Pohanka je kaloricky bohata (v 100 g ob-
sahuje priblizne 350 kcal), zasobuje nas
vapnikom, fosforom a draslikom (dolezité
pre rast kosti).

Rutin v pohanke pomaha pri vSetkych
cievnych ochoreniach, vysokom krvnom
tlaku, nedostatonom libide, impotencii,
reumatickych chorobéch, artritide, zépa-
loch vSetkého druhu a krvacani z dasien
a nosa. Obsahuje tiez vela vitaminov z ra-
dy B posiliiujacich nervy, vitamin E, horcik
a Zelezo, vela dolezitych aminokyselin.
Pohankova muka ma malo lepku, preto sa
bezne pouziva v zmesi s inymi druhmi mu-
ky. Rutin ochrafiuje v suc€innosti s vitami-
nom C bunky tkaniv v cievnej sustave.
Utesfiuje steny ciev, zastavuje krvacanie
(napr. pri hemoroidoch), pésobi preventiv-
ne a lie€ivo pri zZilnych chorobach a kfco-
vych Zilach.

Lie ¢ivé U ¢inky pohanky

- pomaha pri Zilnych chorobéach, ki€ovych
zilach, hemoroidoch

- pésobi proti krvacaniu z dasien a nosa

- posilduje vazivové tkaniva a ufavuje pri
hemoroidoch

- podporuje prekrvovanie

- posilfuje libido alebo potenciu

- preventivne pdésobi proti reumatickym
chorobédm a artritide

- posilfiuje imunitny systém

- pésobi na regulaciu krvného obehu

Upozornenie

Rutin v tkanivach spevriuje a posiliiuje naj-
jemnejSie zilky. Pri pravidelnej konzumacii
moéze cievy zuzovat, ¢im dochadza k nepa-
trnému zvySeniu krvného tlaku. Osoby
s vysokym krvnym tlakom by preto nemali
pohanku jest denne.

Bez flavonoidov ako je rutin, by boli naj-
jemnejSie cievy vazivovych tkaniv porézne,
rozSirovali by sa a z tkaniv by presakovala
krvna plazma. Nasledkom by bolo krvaca-
nie alebo opuchy. Rutin ma aj dalSie liecivé
vlastnosti. V celej prirode, od najdrobnej-
Sieho hmyzu az po €loveka, su flavonoidy
ako rutin tiez ochrannou latkou proti bakté-



riam. Musia byt uloZzené v bunkéch, aby
chranili privadzany vitamin C pred oxida-
ciou.

Pohankova kaSa
Recept pre 2-4 osoby:

250 g pohanky
750 ml vody

3 lyZice hrozienok
2 lyzice medu

4 lyZice smotany
sol.

Vodu mierne osolime a privedieme do va-
ru. VmieSame pohanku a na malom ohni
varime, az vznikne kasa. Dame vychladnut
a vmieSame prisady. Naplnime do misiek.

Iny recept

Pohanku niekolkokrat preplachneme stu-
denou vodou, vsypeme do 2 nasobného
mnozstva osolenej vriacej vody

ZamieSame a dame na 2 az 3 hodiny pod
perinu, aby dobre napucala (ak nemame
¢as, m6zeme ju varit asi 10 az 20 minut).

Podavame ako prilohu k zelenine, struko-
vinam, ale aj k masu. Je z nej vynikajuce
rizoto so zeleninou, da sa zapekat. MozZe-
me Kk nej primieSat rézne prisady, ako ze-
leninu, bryndzu s cesnakom, podusené
huby, orieSky, olej a med a tak mézeme vy-
tvorit chutné samostatné jedla na slano
alebo na sladko.

Jaémen

Ide o najodolnejSiu obilninu, rastie takmer v
kazdom zemepisnom pasme. Ma kratke
vegetatné obdobie a malé naroky na vih-
kost. Podobne ako pri ovse pozname nor-
malny druh, ktory treba obrusit a nahose-
mennu odrodu, ktord je vyZivnejSia a je
vhodnd& aj na nakliCovanie. Je to vyzivné a
[ahko stravitelné zrno, ktoré je dobrym
zdrojom vl&kniny, Zeleza, drasliku, vapniku,
fosforu a bielkovin. Ma schopnost zmakco-
vat a zvlac¢novat a preto uvolfiuje rdzne
stuhnuté loziska v tele, robi pruznym psy-
chicky i fyzicky. Prospieva traviacej susta-
ve, posobi protizapalovo a pomaha lieCit
opuchy a nadory. M4 mierne prehanavy
ucinok a osoZi proti zapche. Timi bolesti
mocovych ciest. Vysoku hodnotu méa nakli-

¢eny jacmen, ktorym sa liecia poruchy tra-
venia a nadlvania.

Na Strednom vychode je uz dlho znamy
ako ,liek na srdce”. Znizuje hladinu choles-
terolu. Kedze je bohatym zdrojom betaglu-
kanu ma tiez protivirusové a protirakovino-
vé ucinky. Chrani pred rakovinou zazivacej
sustavy, najma hrubého creva. Obsahuje
silné antioxidanty, vratane tokotrienolov.

Pri vareni sa tvori sliz, ktory ma liecivé
acinky pri vredovej chorobe Zaludka a nie-
ktorych Erevnych tazkostiach. Kvoli vyso-
kému obsahu kremika sluzi jaémen na
ZlepSenie oslabeného vazivového tkaniva,
degeneracie medzistavcovych platniciek,
poruchy drzania tela a na posilnenie pluc.
Je vhodny pre dojCiace matky na zvySenie
tvorby mlieka. Jaémenné polievky dojCa-
tom nespdsobuju Ziadne traviace tazkosti.
Zeny moze zaujimat, Ze tato potravina robi
pokozku hebkd a krasnu. Jacmen skor
ochladzuje, preto je vhodny hlavne v let-
nom obdobi.

Recept

Jacmen alebo velké jaémenné krupy pre-
myjeme, namocime v 2,5 nasobnom
mnozstve vody na 10 hodin a varime pri-
kryté asi 1 hodinu.

Potom ho nechame eSte dojst aspor pol
hodiny pod dekou.

Ochutime ho séjovou omackou alebo go-
masiom. Mézeme ho vSak varit (i nama-
¢at) spolu s ryzou, kedy jedna obilnina tvo-
ri prevahu, asi 80%.

Dalsie pouzitia ja émeria

Chutné polievky so zeleninou a strukovi-
nami. Zapecené pokrmy s masom a bez
masa. Strukovinovo-obilninové pokrmy,
velmi vhodné kvoli komplexnej skladbe
aminokyselin a bez cholesterolu. Pecivo

sladké i slané ako viano¢né zakusky, slad-
ké nakypy, palacinky, lievance a dalSie.

Nakypy

Uvarena ryza, varené strukoviny a zelenina
sa daju zapiect vo vymastenej forme na
rézne zeleninové nakypy. Takto mdézeme
ryZzu spracovat tiez s ovocim do réznych
ovocnych nakypov, kde mézeme pridat aj



trochu séjového syra tofu. Namiesto ryze
modzZzeme samozrejme s vyhodou pouzit aj
pSeno, pohanku a jaémen.

Sezam

Sezamové semena znizuju riziko osteopo-
rézy a problémov s prostatou. Vnatorné
uzivanie malého mnoZstva sezamoveho
oleja priblizne pat dni pred menstruaciou,
posobi proti napéatiu brucha a kf¢om. Ok-
rem mnohych uzitoénych latok sezam ob-
sahuje aj koenzym Q 10, ktory ma silné an-
tioxidacné ucinky a znizuje Skodlivy choles-
terol. V fudovom liecitelstve sa sezam po-
uziva pri zapche, zavratiach, hucani v
uSiach, bolestiach hlavy, nedokrvenosti
konc€atin a pred€asnom Sediveni. Sezam
ma tiez antidepresivne uc¢inky, vhodny je aj
pre ustrasené a nervozne deti. Literatdra
obsahuje vela receptov na vyuzitie seza-
movych semien v kuchyni i v kozmetike.

Ovos
Ovsené kasSe

Z ovsenych vlociek alebo tiez Cerstvého
pSeni¢ného, resp. Spaldového alebo ovse-
ného Srotu méZzeme na ranajky pripravovat
varené alebo surové obilné kaSe.

KaSu pred dovarenim mierne osolime, pri-
dame hrozienka, nasekané orechy a po
uvareni trochu medu. Na tanieri ozdobime
kompdétom, smotanou, jogurtom, pripadne
Skoricou.

Na surovu kaSu vlocky alebo Srot vecer
namocime v miske a dame do chladnicky.
V inej miske namocime hrozienka alebo
iné suSené ovocie s orechmi. Rano vsetko
zmieSame (hrozienka po namoceni méze-
me skontrolovat a nahnité odstranit), pri-
dame strahané jablko alebo iné ovocie.
Miesto orechov mézZzeme rano pridat stru-
hany kokos (zvlast vhodny z Cerstvych ko-
kosovych orechov) alebo smotanu ¢i po-
mlety mak, ale aj pomlety sezam ¢i lanové
semienko. Dochutime Skoricou, Stavou z
Cerstvého postruhaného zazvoru a chut vy-
rovname troSkou morskej soli alebo séjovej
omacky. Vhodné je aj pridat’ jogurt, tvaroh
alebo roztla¢ené tofu.

Odporuca sa zadovazit' si ruény lis na vloc¢-
ky (vloCkovac, na ktorom sa da aj Srotovat)

Potom mate na kaSe svoje vlastné zaruce-
ne Cerstvé a surové ovsené, pripadne iné
vlocCky a Srot.

Lupany ovos

Normalny ovos ma na povrchu nestravitel-
né plevy prirastené k zrnu, preto ho treba
Specialne lupat. Bola vSak vypestovana aj
nahosemenna odroda, tzv. ovsena ryza
alebo euroryza, ktora je uz vhodna aj na
priamy konzum a tiez vhodna na nakli¢o-
vanie. U Germéanov bol ovos zakladnou
zloZkou potravy, nazyvali ho pokrmom bo-
hov a germanski bojovnici ho varili pred
bojovymi tazeniami. Dnes je to potravina a
lieCivy prostriedok zaroven, preto si zasluZi
vacsSiu pozornost. Je daleko bohatSi na
hodnotné bielkoviny a tuky nez iné obilniny,
preto je vynikajuci pre rastuci organizmus
deti, pre dojCiace matky, pre Sportovcov a
pri telesnej aktivite. Z toho dévodu je ale
menej vhodny pri lieCbe rakoviny, ale na-
opak pre svoju vlakninu vyznamny pri pre-
vencii rakoviny, hlavne €riev a divertikulozy
a hemoroidov. Tiez je vydatnym zdrojom
vitaminu E, niektorych vitaminov skupiny B
a mineralov, obzvlast zinku a kremiku, ale
tiez horciku, fosforu, Zeleza a drasliku. Je
zvlast bohaty na betaglukany, rozvetvené
polysacharidy, ktoré podporuju bunkovu
imunitu, aktivitu fygocytov. Je v Aom mno-
ho stravitelnej a nestravitelnej vlakniny.
Upraveny na kasu posobi preventivne proti
zapche, lie€i poruchy trdvenia, odstranuje
cholesterol a posilfuje srde¢ny sval. Po-
méha pri poSkodeniach peCene, zipale
ZI€niku. Ovos spevriuje kosti, pretoze je
bohaty na kremik. Co najéastejsie by sa
mal konzumovat pri cukrovke, pretoze ob-
sahuje tzv. ,pomalé“ sacharidy, takze spo-
maluje vstrebavanie cukrov, ¢im stabilizuje
hladinu gluk6zy. Podporuje latkova vyme-
nu. Vyskumné prace ukazali, Zze jeho kon-
zumacia znizuje hladinu LDL cholesterolu,
ktory sa uklada do ciev, ¢im brani pred
vznikom aterosklerézy. Jeho sliz je davno
znamym lieGebnym prostriedkom pri zala-
do¢nych a ¢revnych chorobach. Je vybor-
nym pomocnikom pre Zeny, vdaka obsahu
hor¢ika timi predmenstruaény syndrém a v
obdobi menopauzy zasa zmierfiuje navaly
horu¢avy. Délezité je jeho sedativne péso-
benie na nervovy systém — p6sobi upoko-



jujuco. Podporuje duSevnu vnimavost, ak-
tivizuje nasSu duSevnu hnaciu silu a pre-
hrieva organizmus.

Recept

Zrno ovsa premyjeme, namocime na 6 az
12 hodin a varime v 1,5 az 2 nasobnom
mnozstve vody prikryté asi 45 minut, az je
polovica zfn popraskana.

Ochutime morskou solou a bylinkami. Po-
tom ho nechame eSte doéjst pod dekou.
Mézeme ho vSak varit (i naméacat) spolu
S ryzou, kedy jedna obilnina tvori prevahu,
asi 80%.

Odvar z ovsa

4 polievkové lyZzice mletého ovsa s 1 po-
lievkovou lyZicou mletého fanového seme-
na rozrobime v 1 dl studenej vody.

Vlejeme do 0,9 | vriacej vody a za staleho
mieSania privedieme do varu a hned nale-
jeme do vacsej termosky a nechame 3 — 4
hod. odstat.

Tento odvar je vhodny pre obnovu Zlazovej
a nasavacej schopnosti Zalido&no-Crevnej
sliznice. Pre obnovu zdravia po pérode,
kedy doslo k velkym stratdm krvi po operéa-
ciach, ale aj pri prechode, po hladovkach a
Stavovych karach, pri liekovych alergiach,
anémii, nedostatku ZaludoCnej kyseliny,
chronickych chorobach pldc a pri poruseni
Crevnej peristaltiky.

Ovsené vlo ¢ky

Ich obsah vitaminu B a magnézia zosilfuje
schopnost' sustredenosti a zvySuje vykon-
nost organizmu. Denny prijem je najlepSie
zaradit uZ na ranajky. Vlo¢ky su pre telo
vyvazenym zdrojom energie. Glukdza sa —
na rozdiel od sladkosti — postupne vstreba-
va do krvi a hladina glukézy v krvi sa udr-
Ziava bez zbyto¢nych vykyvov. Okrem to-
ho, tieto potraviny obsahuju aj vela vitami-
nov skupiny B a dalSich latok ( chrém,
vlaknina, zinok a pod.), ktoré su potrebné
pre energeticky metabolizmus. A eSte nie-
¢o — tychto potravin sa da zjest vela a ich
travenie neobmedzuje tréning alebo pracu
— su lahko stravitelné. Fytat v surovych
obilninach sice zhorSuje absorpciu vapni-
ka, ale nepoSkodzuje kostny metaboliz-

mus. NavySe ovsené vlo¢ky nie su v suro-
vom stave, pretoZze boli pocCas lisovania
sparené a fytat CiastoCne rozlozeny. Kos-
tiam ovela viac Skodi sol. Nedavna Studia
so Spojenych Statov ukazala, Ze presalanie
v miere, akej sme svedkami aj v nasej kra-
jine (asi 15 az 20 g soli denne!), odvapriuje
kosti ovela viac ako iné rizikové stravova-
cie faktory (cukor, Cierna kéva, fosfor a
pod.).

Surova ovsena kasa

Ovos je medzi obilninami znamy, okrem
inych lieCivych ucinkov, tieZ svojim najvy-
8§§im obsahom betaglukanu, prirodného
polysacharidu, ktory podporuje imunitu.
Jedna Salka obsahuje aZ niekolko gramov
betaglukanu, ¢o je jeho lacny zdroj. Takéto
ranajky nas dostatoCne zasytia, dodaju
energiu a bez pocitu hladu vydrzime az do
obeda.

Recept pre 2 az 4 osoby:

Ovsené vlocky, 70 g

SuSené ovocie, 30 g

Tvaroh, jogurt alebo tofu, 100 g

Jablko alebo iné ovocie, 2 ks

Kokos cCerstvo nastruhany, alebo orechy,
709

Med alebo melasa, 1 polievkova lyZica
Skorica, 1 ¢ajova lyZicka

Zazvor — Cerstva Stava, 2 polievkové lyZice

Namocime ovsené viocky, v sklenej miske
v troSke vody. SuSené ovocie (marhule,
hrusky, slivky, figy, datle, hrozienka, jablka)
namocime osobitne. Ak namiesto kokosu
pouzijeme orechy, staCi 40g, aj tie celé
namocime. Dobre nasiaknuté vlo¢ky, na-
krdjané suSené ovocie a rozmrveny tvaroh
alebo jogurt dame do vacsej misy. Na to
nastrdhame na hrubom struhadle 2 o iste-
né jablka, samozrejme so Supou, mbézeme
pouZzit aj jeden rozotreny banan, i nastru-
hant hruSku alebo iné sezénne CcCerstvé
ovocie. Stvrtinu z &erstvého kokosového
orecha nastrihame na jemnom struhadle
(kokos mé& najviac selénu zo vsetkych po-
travin) alebo nasekame namocené orechy.
Priddme cajovu lyZiCku Skorice, zazvor a
med alebo melasu. VSetko dobre premie-
Same a rozdelime do vacéSich misiek. Mo6-
Zeme ozdobit’ kiskami ovocia a orechov, Ci
posypat strihanym kokosom.



PSeno

Mimoriadne cenna obilnina, ktora patri me-
dzi najstarSie obilniny a potraviny nasich
predkov a nastastie, vefmi Casto bolo na
stole. Zial, za socializmu sa tato vzacna
plodina takmer prestala pestovat, udajne
pre mali vynosnost. A tak ju zaujemcovia
o racionalnu vyzivu dovazali z Ukrajiny a
Ruska, kde boli vtedy asi o ¢osi mudrejsi.
Nie nadarmo sa hovorilo ,zdravy ako Rus.”
Po olupani Supky sa proso predava vo
forme Zltych zrnieCok pod nazvom pSeno.
V CeStine sa olupané proso nazyva jahly.

Dobre vyzreté, suché, olupané proso, teda
pSeno, m& byt bez necistét a mé prijemnu
vonu. Nekvalitné pachne potuchlinou a da
sa lahko postlacat v hrsti do hrudiek. Staré
pSeno ma hnedasty povrch, pri vareni spot-
rebuje viac vody nez Cerstve, treba pridat
viac vody alebo mlieka. Cerstvé aj po uva-
reni zostane sypke.

Z pSena sa da pripravit vela chutnych, vy-
datnych a zdravych jedal, slanych i slad-
kych (kaSe, pudingy, knedli¢ky, zavarky do
polievok atd.). Pri vareni nasaje vela vody
a chuti aj pri nepatrnom omasteni. Pokial
sa v pSene vyskytuju kamienky, piesok a
neolUpané zrnkd, treba ho prebrat. Potom
sa zrnka operu v teplej vode, daju na sito a
trikrat zaleju vriacou vodou. Tym sa zbavia
horkastej prichuti a pripadne i pachu z vre-
ca.

Varenie ma prebiehat asi v trojndsobnom
objeme vody, teda na pohar pSena prida-
me tri pohare vody. Po uvareni musia byt
zrnka makké. Aj pred Upravou dusenim
a pe€enim sa ma psSeno najprv predvarit.
Pridame len dva diely vody, uvedieme to
do varu a potom pomaly dovarime, az
vsiakne vSetka voda. Potom pridame treti
diel vody, tuk, prichute a podusime. Ako
prichute sa odporuca v poslednej tretine
varenia pridat sezénne ovocie, v zime su-
Sené, vopred namocené. Mucnik bude mat
jemnejSiu chut ak pridame vajce alebo Sla-
hany bielok, pripadne trochu mlieka.
S troSkou struhanky, muky a vajca sa da
vypracovat vlaéne cesto vhodné na vykra-
jovanie kuskov, do ktorych sa da lekvar
alebo ovocie. Gulky sa obalia struhankou,
pomastia a smazia. Tiez sa daju pripravit

trhance, ktoré sa na tanieri poleju ovocnou
Stavou alebo sparenym makkym ovocim.
Aj pri uprave na sladko treba pridat trochu
soli.

Ide vlastne o brusené proso (Cesky jahly),
napriek comu je vSak povazované za celo-
zrnnu obilninu. Je to pravdepodobne naj-
starSia kultarna plodina. Ma nielen vysoky
obsah mineralov, ako fosforu a zeleza, ale
aj vlakniny. Obsahuje velké mnozstvo kre-
miku (az 59% z obsahu minerélov), takze
priaznivo ovplyviiuje zuby nechty, vlasy
a pokozku. Preto sa rano odporu¢a roz-
hryzt 1 kavovu lyZzi¢ku surového pSena a
zapit' troSkou vody alebo ¢ajom. Vo velkom
mnoZstve su tieZz zastupené vitaminy sku-
piny B a niacin. Jeho velkou vyhodou je, Ze
neobsahuje glutén a je idealne pre bezlep-
kovu diétu pri celiakii. PSeno mozno vse-
obecne odporucit alergikom. Mozno nim
tiez posilnit’ ladviny a priaznivo posobit’ na
oCi. PSeno je vyborné pre deti na povzbu-
denie chuti do jedla, najma pri rekonvales-
cencii. PSeno je jednou z mala zasadotvor-
nych obilnin a preto je vhodné pri Zaludoc-
nych tazkostiach. Uprednostriujeme ho
hlavne v zime, zohrieva organizmus.

Recept

PSeno najprv premyjeme v studenej, potom
sparit vo vriacej vode, aby sme pri dihSie
skladovanom zrne odstranili neprijemnu
pachut, ktora vznikd jeho oxidaciou po-
vrchovej vrstvy. Precedime ho cez husté
sito a varime v 2,5 ndsobnom mnozZstve
osolenej vody (asi 15 minat) do méakka. Ma
podobné pouzitie ako ryza, t.j. ako priloha
k strukovindm a zelenine, alebo ho zmie-
Same ¢&i posypeme roznymi prisadami ako:
gomasio, séjové boby; huby; strihana su-
rova zelenina; Skorica, med, olej, orieSky
(syr a bryndzu az v dalSej faze).

Chutny je pSenovy nakyp so slivkami, kde
do olejom vymazaného pekaca kladieme
vrstvy uvareného pSena, namocenych
a odkvapkanych suSenych sliviek a hrozie-
nok, pricom kazdu vrstvu osladime medom
a pokvapkame olejom. Zapecieme v rure.

PSeno dusené na cibu lke

Chutné je s prilohou kompédtu ostrejSej
chuti. K slanym apravam pridavame zelené



Salaty. Jedna lyzica uvareného pSena
zmieSana s cestom nahradi jedno vajce. Je
to mimoriadne lacna, zdrava a kvalitna
vyziva. Pri zazivacich tazkostiach sa
osvedcilo do dobre uvareného pSena pri-
dat’ Stipku masla a kazdé susto rozpustit
v Ustach na ,vodu“. Ustupia aj silné kfce,
pSeno prelieci Creva.

Knedli ¢ky

KaSu z uvareného pSena trochu omastime,
priddme vajcia, zahustime mukou a rukou
vytvarujeme malé knedli¢ky, ktoré zavari-
me v slanej vode. MéZeme ich podavat s
lekvarovou polevou a podliat maslom.
V slanej Uprave sa podavaju k Spenatu.

PSeno s tvarohom

PSeno dvakrat sparime hordcou vodou a
scedime. Potom varime v Cistej vode do
makka a scedime. Uvarené pSeno velmi
jemne osolime a omastime troSkou oleja.
Posekame petrzlenovu viat alebo paZzitku
a rozotrieme s tvarohom, pripadne so stru-
hanym syrom.

PSeno so zeleninou

PSeno oprazime na sucho do prijemnej
vone, potom asi desat' minut varime v oso-
lenej vode a nechame dojst do méakka za-
kryté utierkami. PremieSame s nastruha-
nou korenovou zeleninou a rozotrenym
cesnakom.

Trhance na slano

Uvarené pSeno pomieSame s celozrnnou
pSeniénou mukou v pomere 3:1, osolime a
povarime. LyZicou vykrajujeme trhance,
ktoré na ozdobime osmazenym p6rom.

PSeno s hubami a hraskom

PSeno uvarime do méakka v mierne osole-
nej vode. Na oleji spenime cibulku a pri-
dame k nej huby podusené do makka. Do
toho namieSame uvarené pSeno a zavara-
ny hrasok.

PSeno s jab fékami

Preprané pSeno uvarime v s6jovom mlieku.
Pridame strihané jabl¢ka a kokos. Pomas-
time olejom a osladime medom.

Opatance

Dobre vypracované cesto rozvalkame do
valcekov a obalime sparenym pSenom,
alebo dame do misky so sparenym pSe-
nom a dobre obalime. Uvarime v slangj
vode a podavame s osmazenou cibulkou.

Kukurica

Pocas kvitnutia vy€nievaju z klasov nitovité
blizny samicich kvetov. Su lie€ivou €astou
rastliny. Kvitnutie trva od juna do augusta.
Po opeleni sa blizny odrezi a narychlo sa
suSia v tieni. Ak potrebujete cenny moco-
pudny prostriedok, pite ¢aj z kukuriénych
blizien. Okrem toho je velmi dobry na
schudnutie a odtu¢nenie.

Kukuriéné blizny su acinné pri ochoreni
modovych organov a tvorbe kamenov, pri
srdcovej vodnatielke a opuchoch, pri zapa-
le obli¢iek, katare mechdra, dne a reume.
MozZno ich UspeSne pouZit pri noénom po-
mocovani deti a starSich fudi, ako aj pri ob-
lickovych kolikach. Pri vSetkych spomenu-
tych chorobach uzivame kazdé 2 az 3 ho-
diny jednu pInu polievkovu lyZicu ¢aju:

1 vrchovata Cajova lyzi¢ka kukuri¢nych bli-
zien sa zapari 1/4 litrom vriacej vody. Krat-
ko sa vyluhuje, nesladi sa. Pésobi perfekt-
ne upokojujuco po tazkom dni a na mozog
svojim obsahom vitaminu B1.

Stajersky kukuri ény chlieb

po 300 g kukuricnej krupice, celozrnnej
pSeni¢nej muky a zemiakov, 30 g drozdia,
2 vajcia, po 100 g hnedého cukru a masla
(mozZno znizit na 50 g), 100 g hrozienok
ostruhana kora z jedného celého, chemicky
neoSetrovaného citréna alebo mlety za-
zvor, sol, aniz, Stamprlik rumu.

Zemiaky uvarime v Supe v slanej vode (asi
20 min.), oSupeme, eSte horlce prepasiru-
jeme a zo vSetkych zloZiek pripravime kys-
nuté cesto. Potom cesto nechame na tep-
lom mieste pol hodinu odpoc&inat a nakys-
nat. Premiesime ho a naplnime ho do
vhodnej hranatej formy, alebo foriem. Vo
forme nechame cesto, eSte raz kratko na-
dvihnat a chlieb pecieme v predhriatej rare
pri teplote 200°C po ¢as 50 minut.



