Jahly

Jahly jsou bezlepkova potravinaiska surovina, ktera je
vyrabéna loupanim prosa. Vznikaji tak zluté kulicky
0 pruméru asi jeden milimetr. Pouzivaji se vafené v fadé
tradi¢nich Ceskych pokrmi — napf. k ptipravé jahelniku
(na sladko i na slano), jahelné kase a jahelnych skubanki.

Proso je naro¢né na péstovani (musi se Casto plit), proto
byly jahly ve stiedov€ku drahé a varily se jako svate¢ni
jidlo a pozd€ji je zacala v kuchynich c¢eskych zemi
nahrazovat ryze. Po pfebrani a pfed vlastni tGpravou je
vhodné jahly proplachnout a nékolikrat spafit horkou
vodou, aby se zbavily nahotklé a natrpklé chuti. Vatené ¢i
dusené jahly se pouzivaji jako pfiloha obdobné jako ryze.
Pravé ryze tradi¢ni jahly vytlacila, napt. misto jahelniku
nastoupil ryzovy nakyp (resp. na slano rizoto).

Proso ajahly. Lamete si hlavu, pro¢ nese tahle dobrota dvoji nazev? Zatimco proso oznacuje celou
rostlinu jako takovou, jahly jsou jen ta jeji vyloupana zrnifka (technicky vzato jsou to vlastné
seminka), kterd potom jime. Zajimavosti prosa je to, Ze to neni obilnina, jak by se mohlo zdat,
ale trava (to koukate, co? ©). Jeji seminka se unas obvykle ptidavaji hlavné do krmeni pro ptaky,
ale jinde ve svété je zobaji ve velkém i lidi uz od nepaméti.

Proso patii mezi jedny z nejstarSich zakladnich zemédélskych plodin. Pravdépodobné se poprvé objevilo
v Severni Africe, kde z n&j melou mouku na placky. Zminuje se o ném i Bible v souvislosti s nekvasenym
chlebem. Jahly ale znaji i v Indii a Cing, kde z nich také vétsinou délaji mouku. V Evropé byla pak tahle
seminka hojné vyuZivana hlavné ve stiedovéku poté, co je dovezli z Orientu. Zté doby asi pochazi
i klasicky recept na stary dobry jahelnik. Postupné se ale na tuhle travu trochu pozapomnélo, pienechala
se ptactvu © a zacala se oprasovat zase az v posledni dob¢€. Proso je totiz skv€lou alternativou napf.
k pSenici, od niz se mimo jiné lisi tfeba tim, Ze je bezlepkové. MiiZzou se jim proto ,,nadlabnout i v§ichni
celiaci a alergici.

Vyzivové hodnoty:

Jahly jsou lehce stravitelné a zasadité. Tradicni ¢inskd medicina je fadi mezi ty, jez zahtivaji. Béhem
vafeni nevytvareji sliz, miZzeme je tedy podavat tém, ktefi trpi zahlenénim dychacich cest. Dale jimi
posilujeme oci a oslabené ledviny. Obsahuji vysoké mnozstvi mineralnich latek, proto je 1ze doporucit pii
celkovém télesném vycCerpani, rekonvalescenci, pii vysoké fyzické zatézi. Jsou bohaté na sacharidy,
vlakninu, hlavné jsou ale cennym zdrojem fosforu, manganu a ho¥¢iku, coz jsou vSechno mineraly,
které podporuji kosterni, svalovou i srde¢ni soustavu! Dale zde najdeme draslik, kiemik, méd’, Zelezo

azinek, z vitamini pak Bl a B2. Diky vy$§imu obsahu Zeleza je lze doporucit také anemickym
pacientdm.
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Kapusta: Silené zdrava zelenina

Kapusta je skoro zazrak piirody. Je jen malo
podobnych zelenin, které jsou obdobné zdravé.
M4 mnoho blahodarnych ucinki a mezi ty horsi
patii jen nadymani. Kapustu znali uz
V Mezopotamii  aproSla celymi véky az
do soucasnosti, abychom ji témét  zavrhli
a zapomné¢li na ni. Ale nepravem.

Na  dvornich  hostinaich v mezopotamském
Babylonu tato zelenina pry nikdy nechybéla. Kral
Nabuchodonozor na ni totiz nedal dopustit, nebot’
mu pomahala zbavit se kocoviny. Atu on pry
mival dost cCasto. Jeho vira méla opodstatnéni.
Kapusta obsahuje velké mnozstvi minerald,
vitamind ivody, jez télo potiebuje, aby rychleji
zvladlo dusledky poziti nadmérného mnozstvi
alkoholu. ©

Ruzickova kapusta patii mezi koStalovou zeleninu. Z rostliny se sklizeji pouze malé kulaté ruzicky,
kterych se na rostliné miize objevit az padesat. Patii mezi nejmladsi druhy brukve. Byla totiz vyslechténa
az v 18. stoleti v Belgii. Rostlina je odolna vi¢i mraztim, dokdze preckat i patnactistupiiové mrazy.
Vlastné se doporucuje, aby ten mraz kapusticku presel. Je pak kieh¢i. Na zdhonku mutize vydrzet i pres
zimu, nesnese ale vétsi teplotni rozdily.

Listova neboli hlavkova kapusta rovnéz patii mezi koStalovou zeleninu. Jedna se ale o jinou odridu.
Lisi se velikosti, tvarem chuti i kuchynskym zpracovanim.

Obe¢ rostliny patii mezi brukve, obsahuji tedy podobné slozky - jen mnozstvi jednotlivych latek v nich
obsazenych je rizné. Zcela jisté by mél alespon jeden druh patfit do naSich jidelni¢kli. Obecné totiz
pomaha proti stresu a mimo jiné posiluje imunitu. Nedoporucuje se v8ak t€m, ktefi trpi trombdzou, a tém,
kteti berou léky na zfedéni krve.

Vsechny druhy kapusty jsou bohaté na vlakninu, udrzuji tak v pfiznivém stavu na§ travici systém.
Kapusta obsahuje vitamin C, vitaminy skupiny B, vitamin E a K. Je v ni také draslik, vapnik, hoicik,
zelezo, fosfor, selen a kyselina listova. Zejména kadefava kapusta obsahuje hodné karotend. Kdo ma
potize s zaludkem, jatry nebo ho trapi stievni potize, mél by pojidat praveé kapustu; ta navic i prizniveé
pusobi pii snizovani cholesterolu. A vezmeme-li v tivahu i zvySovani celkové imunity a hojeni ekzémi
ajinych koznich potizi, coz se také kapusté pricita, je urcit€ mnoho divodl, pro¢ se této zeleniné
nevyhybat.

Kapusta je kostalovina a jako takova zpisobuje nadymani. Nadymavost se da ale castecné snizit, kdyz
se kapusta vafi bez poklicky a piida se k ni vhodné koteni — kmin, $alvéj, tymian, saturejka, koriandr,
zazvor, seminka fenyklu nebo anyzu. Ale samoziejmé neni dobré, aby kapustu jedly t€¢hotné ¢i kojici
zeny. Kapusta podobné jako zeli ¢i kvétak obsahuje sirné slouceniny. Jejich nepiijemny zapach se da
odstranit, kdyz se zelenina pfed vafenim oblansiruje, tedy kratce spafi horkou vodou.

Neni zvykem konzumovat kapustu syrovou. Je tedy nutna jeji tepelna uprava. Rizickové kapusté oproti té
hlavkové staci na povareni pouze nékolik minut. Z kapusty nemusite délat jen karbanatky. Leh¢i upravy
piedstavuje tfeba orestovani listd hlavkové kapusty na olivovém oleji, s ¢esnekem a zelenym pepiem.
Dusit ji mizeme jako Spenat a ptidavat do téstovin, halusek, ryze, atd.. Jde o to, dosahnout vyborné
chuti, a predstavit tak kapustu jako néco dobrého tém, kdo ji nikdy nejedli. Salaty nam dovoli
piipravit kapustu velmi nalehko, dietn€ a zdrav€. Vnitini jemné listy povatfime ve slané vodé¢, vychladime
a pokrajime na jemné prouzky. Dame do salatové misy a pridame nahrubo nastrouhany celer, mrkev
a ptihodime par listkl rukoly. Zalivku vytvotfime z olivového oleje, vinného octa, soli a hrubé mletého
bilého pepte.
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