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Jeste se neznate? Je nacase
seznamit se s merlikem!
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Znate quinou? Rikd vdm néco ndzev merlik? Nefikd? Tak ctéte dal!
Predstavujeme vam vyvazenou potravinu s mnohostrannym vyuzitim.
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O cem je viastné rec?

Merlik neboli quinoa je vyuzivan jako obilovina, i kdyz pravou obilovinou neni.
Merlik je stara kulturni plodina, ktera pochazi z pohofi And v Bolivii, Peru a
Chile. Jiz pred 5000 lety byl potravinou Inkl. V jazyce Inkl vyraz ,quinua”
znamena ,matka zrno*“,

Jak se merlik vyuziva

Listy rostliny merliku chilského je mozné pridavat do salatd, ale nej¢astéji se
vyuzivaji zrald semena. Mele se z nich mouka, kterd ma vyborné vlastnosti ve
spojeni s obilnou nebo kukuricnou moukou. Pouziva se tfeba k peceni chleba ci
suSenek. Cela semena se pouzivaji k vareni kasi i k vyrobé cerealii.

Co se v merliku skryva

Merlik na rozdil od pSenice nebo ryze nabizi vyvazeny soubor dilezitych
aminokyselin, coz jej zarazuje mezi neobvykle kompletni potraviny. Je
ddlezitym zdrojem vldkniny, fosforu, Zzeleza a horciku. Energetickd hodnota
semen merliku je 374 kcal/1566 k| na 100 g, tedy podobna jako hodnota ryze.



A na nej!

Merlik vynikad svou jednoduchou pfipravou. Varfime jej podobné jako ryzi - 2
Salky vody na 1 Salek merliku - po dobu 14 - 18 minut. Po uvareni ma merlik
nadychanou strukturu a jemnou lehce ofiSkovou chut. Pokud jej chceme vyuzit

jako prilohu k masu, mizeme ho dochutit korenim nebo do néj pridanou
varenou Ci orestovanou zeleninu. Merlik je lahodny ve sladké i slané pfipravé.

Zkuste merlik s houbami

Vyzkousejte nas tip na vytecné hlavni jidlo, jehoz zaklad tvori merlik. K pfipravé
.merlikového rizota” budete potrebovat:

* 1 hrnek merliku
* 500 ml zeleninové vyvaru
+ 100 g zampionU nebo hribkd

« 50 g parmezanu



* 2 snitky Cerstvého tymianu
* 2 lzice olivového oleje
« 1 Salotku

« Cesnek

Na olivovém oleji zpénime Salotku nasekanou najemno spolu s ¢esnekem
nakrajenym na tenké platky. Pfidame merlik a postupné pfilévame zeleninovy
vyvar, vzdy po jedné sbéracce nez se merlik uvari. Ke konci pfidame pokrajené
houby (ty mlzZeme pripadné také predem orestovat), tymian a strouhany
parmezan. Servirujeme na talif, ozdobime tymidnem Ci listky bazalky a
posypeme hoblinami parmezanu.

Merlik je i skvely moucnik

Pokud si pripravite moucnik z merliku, vérte, ze se vase télo bude radovat.
Staci uvarit merlik a dat jej do misky. Na jesté teply merlik natrete vrstvu
Svestkovych povidel. Pfed konzumaci pridejte navrch jesté nizkotucny tvaroh
smichany s bilym jogurtem. Ozdobit mUZeme nastrouhanou skofici ¢i troskou



kakaa. Takto pripraveny sladky pokrm je vhodnou snidani ¢i svacinou!

Zajimavost na zaver!

Merlik je cenén hlavné diky vysoké nutri¢ni hodnoté. OSN ho dokonce
klasifikovala jako jednu z plodin obsahujici velmi vysoké procento bilkovin.
NASA jej zaradila jako vhodnou plodinu do vyzkumného programu, jehoz
vysledky by umoznily podporovat a udrzet lidsky Zivot béhem dlouhych
vesmirnych letl fizenych ¢lovékem.

Potiebujete jesté néjaky duvod k tomu, abyste merlik vyzkouseli i vy?
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