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Je libo jahly nebo pohanku?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Je-libo-jahly-nebo-
pohanku s10010x7669.html

Tyto dvé plodiny kdysi kralovaly kuchyni nasich predkl. Pro¢ bychom na né
neméli zapominat ani dnes, vam prozradi nasledujici ¢lanek.
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Jahly

Jahly jsou Zluta, vyloupana seminka prosa o velikosti asi 1 milimetr. Proso je
travina pochézejici z Ciny a patfi k jedném z nejstarsich zemédélskych
produktu. Zatimco celd seminka prosa se dnes pouzivaji jako krmivo pro
ptacky, pro Cloveka tézko stravitelné vrstvy obilek se odstranuji a vysledny
produkt se oznacuje jako jahly. Pfed prichodem brambor do Evropy tvofily jahly
dllezitou soucdast bézné stravy.

Zastoupeni zakladnich zivin je nasledujici: hlavni
podil maji sacharidy tvofené sSkroby (pres 70 %),
priblizné 11 % pripada na bilkoviny a 5 % na tuky
s prevahou nenasycenych mastnych kyselin. Podil 5‘
vlakniny se pohybuje kolem 4 %. Jahly neobsahuji ju
lepek, proto je mohou bez obav konzumovat i lidé
trpici celiakii.

Jahly jsou bohaté na horcik, zelezo, fosfor, mangan a kyselinu kfemicitou.



Z vitaminU jsou nejvice zastoupeny vitaminy B1, B2 a PP. Diky témto latkam se
jahly doporucuji lidem trpicim chudokrevnosti, vysoky obsah fosforu zase
pomaha v prevenci a lécbhé depresi a unavy.

Jahly maiji stfedné vysokou hodnotu glykemického indexu v rozmezi 55-60, a
jsou lehce stravitelné, dobre se tak hodi jako soucast jidla pred Ci po tréninku.
Jahly jsou také jedinou zdsaditou obilovinou, proto jsou vhodné pfi

zaludecnich obtizich. Vychodni medicina je vyuziva pfi [éCbé sleziny a
slinivky brisni, z tohoto ddvodu jsou vynikajici potravinou pro diabetiky.

Jahly v kuchyni

Jahly 1ze upravovat na slano i sladko. Pred pripravou nékolikrat jahly sparime horkou vodou,
¢imz odstranime jejich nahorklou chut. Varime v osolené vodé s kapkou oleje bez michani asi
15 minut v poméru 1 dil jahly a 2 dily vody. Pak pokraCujeme v dalsi Gpravé. Z jahli muzeme
délat studené salaty nebo smési se zeleninou. Miizeme je podavat jako prilohu k omackam i
masum. A pozor, z jahlu muzete i péct, treba kola¢ nebo vynikajici jahelnik.

Pohanka

Pohanka obecné pochdzi z Ciny a svij nazev ziskala diky pohanskym
najezdnikum, ktefi rozsifili jeji semena do Evropy. Protoze to byli hlavné
Tatafi, setkate se u nas obcas s oznacenim tatarka - nezaménovat s tatarskou
omackou.



Plodem pohanky je trojboka nazka pripominajici
bukvici. Oloupana semena se svoji strukturou
a chemickym slozenim podobaiji cerealiim. Jako
' v prfipadé prosa-jahel byla dfive i pohanka
hojnou a oblibenou soucasti jidelnicku. Pak ji
.| ovSem vytlacily jiné plodiny stejné jako masivni
peéstovani pSenice. Svou vahu si u nas udrzela
jen na Valassku, kde pohankova kaSe a dalsi
pokrmy patfily a dodnes patfi mezi tradicni pokrmy.

Nutri¢ni sloZzeni pohanky a vyrobkl z ni se prirozené mirné lisi. Zakladni
hodnoty loupané pohanky jsou tyto: 72 % sacharidl, 10 % vysoce biologicky
hodnotnych bilkovin s vyvazenym slozenim esencialnich aminokyselin, 2 %
tukd s priznivym zastoupenim mastnych kyselin (zejména kyseliny lineové),
2 % vlakniny a 2 % mineralnich latek. Zbytek hmotnosti tvori voda.

Pohanka je vyznamnym zdrojem flavonoidu rutinu, ktery ma rfadu pozitivnich
zdravotnich Gc¢ink{. Predevsim 1é¢i kiehkost krevnich kapilar, zvySuje pruznost
cév a naopak snizuje LDL cholesterol. Je to také vyznamny antioxidant.
Semeno pohanky dale obsahuje draslik, fosfor, vapnik, zelezo, méd, mangan,
zinek a selen, z vitaminl skupinu B, cholin a tokoferol.



Protoze neobsahuje lepek, je pohanka vhodna pro celiaky jako nahrada
béznych obilovin.

Pohanka v kuchyni

Pohanku stac¢i minutu povarit, nechat asi 20 minut odstat pod poklickou a mize se hned
podavat. Muzeme ji pridavat do salatu, livanct, cukrovi, polévek, pudinku, nakypu,
zeleninovych a houbovych smési, pomazanek, babovek, téstovin, ryze nebo placek. Lze ji vyuzit
jako prilohu k masu. Z pohanky se také pece chléb a proslavena je pohankova kase. Na trhu je

k dostani loupana pohanka celd kroupa nebo ldmanka, pohankova mouka a také vynikajici
pohankové vlocky.
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