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Objevte kouzlo pohanky
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Prvni zminky o pohance pochazi z jihovychodni Asie. Mistni obyvatelé objevili
vyzivnou a energetickou hodnotu semen pdvodné plané rostliny a zacali ji sami
péstovat. Postupem &asu se péstovani pohanky rozsifilo také do Japonska, Ciny
a Indie. Narody v severni Indii znaly pohanku uz pred 2 500 lety. Do Evropy se
pohanka dostala spolu s expanzi asijskych kmen, které byly povazovany za
pohanské - odtud také prameni jeji nazev.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Objevte-kouzlo-pohanky__s10010x9456.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Objevte-kouzlo-pohanky__s10010x9456.html

Lécebné ucinky

Pohanka obsahuje pro ¢lovéka velmi dllezité vitaminy a mineraly. Obsahuje
také vysoké mnozstvi vlakniny, aminokyselin a hlavné také rutin, ktery
podporuje vstrebavani vitaminu C.

Zejména v zimnich mésicich ocenime pohanku jako bohaty zdroj zinku, ktery
posiluje nasi obranyschopnost a slouzi jako prevence pred onemocnénim
chripkou ¢i nachlazenim. Diky obsahu cholinu pohanka regeneruje jaterni
bunky. Dale snizuje riziko trombdzy, infarktu a mozkové mrtvice a dokonce
odstranuje popraskané zilky v oku. Obsah rutinu je zase dUlezity pro pevnost a
pruznost cévnich stén. Pomaha zastavovat krvaceni a plsobi jako prevence



proti modrinam. Vyznamny je také priznivy Ucinek rutinu na krecové zily.

Semeno pohanky obsahuje draslik, fosfor, vapnik, zelezo, méd, mangan, zinek
a selen, z vitamind skupinu B, cholin a tokoferol. Konzumace pohanky se
doporucuje zejména v obdobi téhotenstvi. ,Pohanka se fFadi mezi
pseudocerealie, které neobsahuji lepek a je tedy vhodna pro
bezlepkovou dietu“,radi nutricni specialistka Mgr. Zuzana Douchova.

Nutri¢ni slozeni loupané pohanky

Nutricni hodnoty na 100 g

Energeticka 1436 kJ/ 343 kcal
hodnota

Tuky 34 ¢

Sacharidy 71,5 g

Bilkoviny 13,2 g

Vldknina 10 g

Mineralni soli 2,1g




Zéakladni hodnoty loupané pohanky tvori 72 % sacharidd, 10 % vysoce
biologicky hodnotnych bilkovin s vyvazenym slozenim esencialnich
aminokyselin, 2 % tukl s priznivym zastoupenim mastnych kyselin
(zejména kyseliny lineové), 2 % vlakniny a 2 % mineralnich latek. Zbytek
hmotnosti tvori voda.

Pohanka v kuchyni

VyzkousSejte ceredlni pohankovou kasi od spolecnosti
Nominal, kterd je oznacena logem Vim, co jim.

Na jeden dil pohanky dejte pfiblizné dva dily vody, pohanku staci minutku
povarit, nechat asi 20 minut odstat pod poklickou a mlzete ji hned podavat.
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Pohanka se hodi do salatd, livancl, cukrovi, polévek, pudinkl, nakypd,
zeleninovych a houbovych smési, pomazanek, babovek, téstovin, ryze nebo
placek. Lze ji vyuzit jako pfilohu k masu. Z pohanky se také pecCe chléb a
proslavena je pohankova kase. Na trhu je pohanka k dostani jak v celku (pod
nazvem loupana cela kroupa) nebo tzv. lamanka (naldmanda kroupa),
pohankova mouka a také vynikajici pohankové vlocky.

Z pohanky se vyuzivaji nejen semena, ale i nat a kvéty, které jsou skvélé do
salatl, susené jako koreni nebo na bylinny ¢aj.
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