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Drozdova pomazanka z
jecnych krup
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Domaci pomazanky jsou sice pracnéjsi, ale zato levnéjsi a mnohdy zdravéjsi
alternativou téch kupovanych. Jsou skvélé na svaciny, snidané i vecere.
Nakrmite jimi hodné hladovych krkd, proto se hodi i pro navstévy a na vecirky.
Zakladem téhle zdravé pomazanky jsou jecné kroupy a susené lahGdkové
drozdi.
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Pozapomenuty jecmen

JeCmen patfi mezi nejstarsi obiloviny péstované u nas, ale i ve svété. Nez ho
zaCatkem minulého stoleti vytlacila pSenice, byvala je¢nd kasSe zakladem
jidelnicku. Dodnes znamy ,Soulet” je pokrm pfripraveny z jeCnych krup
a hrachu. Z celého zrna jecmene se varil i lécCivy odvar pro
rekonvalescenci a posileni organismu.

Jeéné kroupy
Dnes zname predevsim jeCné kroupy, které se ziskavaji odstranénim vnéjsiho

nestravitelného obalu (plevy), otrub a vétsi ¢ast klicku. Je¢né kroupy najdete
bézné v obchodech. Kupuje a vafi je ale malokdo. Kroupy jsou pritom



zdravé a levné. Z pulkilového bali¢ku navarite az trikrat tolik krup. Tak
se jich nebojte!

Lécivy jeCmen

JeCmen a vyrobky z néj - tedy i kroupy, vlocky, mouka - jsou bohaté na
vlakninu, predevsim jeji rozpustnou slozku beta glukany. Beta glukany maji
priznivy vliv na travici systém a krevni cholesterol. Snizuji koncentraci
skodlivého LDL cholesterolu v krvi a zmensuji tak riziko srdecné-cévnich
onemocneéni. Jsou také dobrymi pomocniky pfi zvySovani imunity. JeCmen je
vynikajici pfi rdznych nemocich jater a Zlu¢niku. Je¢né kroupy jsou lehké a Cisti
jatra.

Susené lahudkové drozdi

Nejedna se o drozdi v kostce, ale ani o bézné susené drozdi urCené. Susené
lahldkové drozdi se nehodi ke kynuti tésta, a tudiZz nenf uréené pro peceni.
Nema kvasici ucinek, proto nenarusuje strevni floru a chova se Setrné
k nasemu zazivani. Je vhodné do pomazanek, do salatu nebo na
zahustovani polévek misto mouky. Je skvélym zdrojem kvalitnich bilkovin,
kterych obsahuje opravdu hodné (41 g/100 g drozdi). Obsahuje vitaminy
skupiny B: thiamin (B1), riboflavin (B2) a niacin (B3), které se podileji na



¢innosti nervové soustavy a metabolismu sacharidl. LahtGdkové drozdi
obsahuje i cenné mineralni latky a stopové prvky - napfiklad chrom, ktery
pomaha udrzovat stabilni hladinu cukru v krvi.

INGREDIENCE:

* Y2 1zicky soli

* 4 1zice su$eného lahudkového drozdi

* 2 Izicky horcice

* hrst naté petrzele nebo koriandru

* 1 Izice olivového oleje za studena lisovaného (extra
virgin)

* 80 g jecnych krup (v suchém stavu)
* 1 cibule

* 4 strouzky ¢esneku

* Spetka mletého kminu

* Spetka mletého cerného pepre

POSTUP:

Jec¢né kroupy pred pripravou proplachnéte, viozte do hrnce se studenou vodou
a varte asi 50 minut bez michani. Zrno je do pomazanky vhodngjsi lehce
rozvarené. Po uvareni nechte jesré 5 minut dojit.

Najemno pokrajenou cibuli zpénime na olivovém oleji. V pllce smazeni pridame
Cesnek pokrajeny na platky. Tésné pred koncem pridame sil, kmin a pepr.

Stahneme z plotny a okamzité vmichame susené drozdi, aby se na jesté horké



panvi opeklo.

Osmazenou cibulku s drozdim, uvarené jec¢né kroupy a horcici dikladné
rozmixujeme. Pomazanku dle potreby redime vodou nebo olivovym olejem.
Nakonec vmichame nadrobno pokrdjenou petrzelovou nat nebo koriandr. A
mUZeme namazat na oblibeny kus peciva.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



