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Jahly, pohanka, amarant a quinoa nejsou v dnesni stravé pfilisS zastoupeny,
prestoze maiji celou radu vyhod. ZaslouZzi nasi pozornost. Neobsahuji lepek, jsou
tedy vhodné pfi alergii na lepek nebo pri celiakii (intoleranci lepku). Na trhu
jsou k dostani v riznych formach - jako téstoviny, vlocky nebo mouka.
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Zdroj: Bezlepkové potraviny ze Shutterstock

Samé vyhody - vlaknina, slozité sacharidy i
kvalitni bilkoviny

Prirozené bezlepkové potraviny zajimaji dnes nejen osoby, které trapi celiakie,
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a jejich rodinné pfrislusniky. Vzbuzuji i pozornost téch, které netrapi zdravotni
potize, ale maji chut stravovat se zdravé a vyvazené.

Proso, z kterého pochazi jahly, patfri jako jediné mezi klasické
obiloviny, pohanka, amarant a quinoa pak mezi pseudoobiloviny
(rostliny obsahujici skrob a vyuzivané v kuchyni podobné jako
obiloviny). Jahly, pohanka, amarant a quinoa obsahuji pfevazné slozité
sacharidy (polysacharidy) a jen malé mnozstvi jednoduchych sacharid(, bohaté
jsou také na vlakninu. Navic v nich najdeme velmi kvalitni bilkoviny. Diky vSem
témto vlastnostem nam mohou pomoci docilit delSiho pocitu zasyceni,
snizeni chuti na sladké, pravidelného vyprazdnovani. Obsahuji také
vy$$i mnozstvi vitaminu skupiny B, vitaminu E a fadu mineralnich
latek.

Amarant ma krasné ceské jméno laskavec

Obsahuje nejvice bilkovin ze vSech obilovin a pseudoobilovin - jejich obsah
tvori az 19 %. Ma také vyssi obsah tuku (13 %) ve srovnani s ostatnimi druhy.
Zrno amarantu obsahuje bilkoviny, vldkninu, je dobrym zdrojem mineralu
(zejména Zeleza, vapniku a hoféiku), vitamind a zdravych rostlinnych
tukad.



Amarant je mozné pridavat do obilninovych jidel a zlepsovat tak jeho vyzivovou
hodnotu, napf. pro pripravu rizot nebo plnénych paprik. Je vhodné kombinovat
jej vzdy s ryzi Ci jinou obilovinou, a to pfiblizné v poméru 1 dil amarantu na 4
dily jiné obiloviny. Zrno varime 20-25 minut v mirné osolené vodé, na 1 dil
amarantu potrebujeme 2-2,5 dilu vody.

Pohanka ma specifickou chut, obsahuje takeé
cenny flavonoid rutin

Je vhodna pfi potizich s cévami - pri 1é¢bé hemeroidl, kreCovych Zil, pro
zlepseni pevnosti a pruznosti stén cév. Diky obsahu rostlinnych sterold také
snizuje hladinu ,,zlého” LDL cholesterolu a zvysSuje hladinu ,hodného” HDL
cholesterolu v krvi. Doporucuje se jist hlavné v zimé, kdy prohfiva
organismus. Z mineralnich latek se v pohance nachazi mangan, zinek,
selen a méd, z vitaminu B1 a B2, niacin, vitamin E a C.

Quinoa je znama také pod nazvem merlik
chilsky

Na trhu je k dispozici vice druhd, které se lisi svou chuti - bila, ¢ervena a
cernd. Semena jsou dobrym zdrojem nékterych vitaminl - thiaminu,



riboflavinu, kyseliny listové, beta-karotenu, alfa-tokoferolu a vitaminu
C, obsahuji 60 % Skrobu, 23 % esencialnich bilkovin, 5 % sacharidl, 4 az 9 %
tukd, jejich energetickd hodnota je 374 kcal/1566 k| na 100 g.
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Jahly obsahuji pomérne vyssi mnozstvi zeleza

Jahly jsou bezlepkova potravinarska surovina, ktera je vyrabéna loupanim
prosa. Vznikaji tak zluté kulicky o prliméru asi jeden milimetr. Maji vysokou
vyzivovou hodnotu - obsahuji mineralni latky (draslik, horcik, fosfor, méd,
zelezo, zinek), vlakninu a vitaminy skupiny B.

Jak si je pripravit?

Pohanku, amarant, quinou i jahly pripravujeme podobné jako ryzi ¢i
bulgur - Ize je pfipravit jak na slano, tak i na sladko. Nejprve je prfebereme,
propereme ve vodeé a pak pridame dostatek vody pro vareni. Dejte 2-2,5x vice
vody nez je obiloviny Ci pseudoobiloviny a varte je do mékka. Pokud se jedna o
slany pokrm, vodu lehce osolte. Jahly je tfeba pred varenim nejen probrat,
ale také sparit horkou vodou. Mohou mit na svém povrchu vrstvu
oxidovaného tuku, kterd mdze chutnat horce.



Tipy pro zac¢atecniky

Pokud se obavate tfeba odmitnuti ostatnimi ¢leny rodiny, muzete zkusit
nejprve jahly, pohanku, quinou ¢i amarant primichat v mensim
mnozstvi k ryzi. Obohatite tak stravu a vasi blizci budou mit moznost si na
novou chut zvyknout a pfijmout ji. Dejte témto netradi¢nim bezlepkovym
potravinam Sanci - zkuste si pripravit tfeba pohankovou kasi, ,rizoto” z
pohanky nebo jahelnik s ovocem. Urcité si tyto dnes nepravem mirné
opomijené potraviny najdou cestu do vasi kuchyne.

Pohankova kase s jogurtem, jablky a skorici

pohanka lamanka 50 g ,jogurt polotu¢ny 120 g ,jablko 100 g ,skofice - % 1Zicky

Pohanku ldmanku promnéte v rukou, properte ve vodé a dejte s Cistou vodou
varit. Pozor, nesolte! Jablko omyjte, rozkrojte, zbavte jadfince a stopky a
nakrajejte na mensi kousky. Privedte vodu k varu, dale pak varte pohanku na
mirném plameni. Kdyz je jiz pohanka mékci (ale jesté ne zcela mékka), pridejte
k ni nakrdjené jablko a varte dale spole¢né. Mizete pridat i skorici. Kdyz je
pohanka s jablkem jiz mékka dostatecné, presunte ji do misticky, vmichejte
jogurt a pokud jste skofici nepridavali pfi vareni, dochutte ji pohanku nyni.
Pridat mlzete i malé mnozstvi sekanych mandli ¢i orech(.
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