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Zdrave pseudoobiloviny
nejen pro celiaky. Prirozené
bez lepku
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Pod nazvem pseudoobiloviny se skryvaji nutricné bohata a chutna pohanka,
amarant a quinoa. Tyto suroviny jsou prirozené bezlepkové a oproti ostatnim
obilovinam maji vySsi podil bilkovin a esencialnich mastnych kyselin. Navic jsou
pIné vitaminl a minerall a daji se z nich vykouzlit slané i sladké pokrmy.
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Co jsou pseudoobiloviny

Pseudoobiloviny (pseudocereadlie) jsou dvoudélozné rostliny, které se vyuzivaji
a péstuji obdobné jako obiloviny, avSak mezi né botanicky nepatfi. Bézné



obiloviny (cerealie) jako je pSenice, zito, jeCmen, oves, ryze a kukurice patri
mezi traviny Celedi lipnicovité, zatimco pseudoobiloviny jsou z jinych Celedi.
Mezi nejznaméjsi pseudoobiloviny patfi pohanka, quinoa (merlik) a
amarant (laskavec). Stejné jako ostatni obiloviny patfi mezi zdroje
komplexnich sacharidd, které by mély v jidelni¢cku pokryvat az 60 %
denniho pFijmu sacharidu. Kromé sacharidi vSak obsahuji i vyssi podil
kvalitnich bilkovin, vlakniny, nenasycenych mastnych kyselin a dalSich
cennych latek. Pseudoobiloviny jsou k dostani v béznych vétSich obchodech
nebo v prodejnach se zdravou vyzivou. Tyto zrniny jsou pro ¢eskou kuchyni
netradi¢ni, ale v jinych kulturach jsou béznymi potravinami a dokonce se
pouzivaji pri léché a prevenci rady onemocnéni.

pohanka amarant quinoa



V ¢em jsou jiné nez bézné obiloviny?

 Pseudocerealie neobsahuji lepek, ktery se nachazi v béznych
obilovinach, jsou tedy vhodné pro bezlepkovou dietu.

» Také maji vyssi nutricni hodnotu nez bézné obiloviny, protoze obsahuji
vice bilkovin, vlakniny a esencialnich mastnych kyselin.

» Vyssi obsah vlakniny a bilkovin ovliviuje vysledny glykemicky
index pseudoobilovin, ktery je tak daleko nizsi nez u ostatnich obilovin.

» Pomahaji tak regulovat hladinu cukru v krvi a déle zasyti.

» Pseudoobiloviny obsahuji kvalitni bilkoviny diky vysSSimu obsahu
esencialnich aminokyselin, jsou tedy vhodné pro vegetariany a vegany.

« Déle jsou vyznamnym zdrojem vitaminu skupiny B, E, kyseliny
listové, zeleza, horciku a drasliku. Vyssi obsah esencialnich mastnych
kyselin plsobi preventivné na zvyseny cholesterol a kardiovaskularni
onemocnéni.

Jak na pseudoobiloviny v kuchyni?

Pseudoobiloviny a vyrobky z nich se pouzivaji Uplné stejné jako ostatni
obiloviny. Ke konzumaci se tak pouzivaji zrna, mouky, peciva, téstoviny Ci
viocky. Varené pseudoobiloviny se podavaji nejcastéji a pripravuji



stejné jako ostatni obiloviny (napr. ryze) cca 20 minuty varu. Ryzi tak
muUzete nahradit quinoou, misto ovesné kase si dat pohankovou ¢i
vyzkouSet pohankové vilocky, misto kuskusu zkusit amarant. Mouka
z pseudoobilovin je bezlepkova a skvéle nahradi klasickou psenicnou mouku na
peceni moucnikl, peciva ¢i chleba. Skvéle také doplnuji salaty i sladké pokrmy.
Béhem nésledujiciho mésice jsem pro vas pfipravila recepty praveé
z pseudoobilovin. Mlzete se tak tésit na pohankové knedliky, amarantovy
c¢oko pudink a slané muffiny z quinoy.
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