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Jahly jako tradi¢ni
bezlepkova potravina a
vselék
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Jahly jsou povazovany za jednu z nejstarsich asijskych kulturnich plodin. Jedna
se 0 malé Zluté kulicky o prdméru priblizné 1 mm a vznikaji oloupanim zrn
prosa. Jsou plné vitaminl a mineralQ. Ve staroCeské kuchyni zaujimaly jahly
vyznamné postaveni. Pro jejich optimalni vyzivové hodnoty bychom jejich
konzumaci neméli opomijet ani dnes.
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Vlasy, nehty, plice, zuby

Jahly patfi mezi lehce stravitelné, pfirozené bezlepkové potraviny. Obsahuji



spoustu zdravi prospésnych vitamind a mineralu. Z minerélnich latek zde
najdeme horcik, draslik, fosfor, kremik, méd, Zelezo a zinek. Z vitamin(
pak B1 a B2.

Dale jahly také plsobi priznivé na plice a zuby. Zinek podporuje rlst vlas(,
zamezuje jejich vypadavani a [dmani nehtl. Svym obsahem véapniku a horciku
plUsobi priznivé na srdce. Vychodni medicina vyuziva jahly k [écbé sleziny a
slinivky brisni. Doporucuji se také lidem trpici chudokrevnosti. Vysoky
obsah fosforu zase pomaha v prevenci a |[éCbé depresi a Unavy. Jsou navic
vynikajici potravinou pro diabetiky. Dale jimi posilujeme oCi a oslabené
ledviny. Diky vyssimu obsahu Zeleza jsou doporucovany pacientlm trpicim
anemii. Vhodné jsou také pro celiaky.

»Vzhledem k vysokému mnozstvi mineralnich latek Ize jahly doporucit
pri celkovém télesném vycerpani, rekonvalescenci a pri vysoké fyzické
zatézi,“ radi nutri¢ni terapeutka Mgr. Zuzana Douchova
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Nutricni slozeni jahel

Nutricni hodnoty na 100g

energeticka hodnota

(kcal) 1474 kJ / 348 kcal



bilkoviny 12,58 g

sacharidy 71,1 g
tuky 4,2 g
vldknina 359

Z nutri¢niho hlediska maiji hlavni podil sacharidy tvorené skroby (pfes 70 %),
priblizné 11 % pripada na bilkoviny a 5 % na tuky s pfevahou nenasycenych
mastnych kyselin. Podil vldkniny se pohybuje kolem 4 %.

Jahly v kuchyni

Pred pripravou nékolikrat jahly sparfime horkou vodou, ¢imZ odstranime jejich
nahorklou chut. Varime v osolené vodeé s kapkou oleje bez michani asi 15 minut
v pomeru 1 dil jahly a 2 dily vody.

Jahly Ize upravovat na tisice zpusobu. Jsou vynikajici na sladko i na
slano. Od sladké jahelné kaSe s orechy, pres jahelnik, ovocné jahelné
knedlicky po slanou prilohu provonénou bylinkami, ¢i je jen tak zavafit namisto
nudli do polévky. Z jahel mizeme délat studené salaty nebo smési se
zeleninou. MUZeme je podavat také jako prilohu k omackam i masdm,
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