Pohanka

Pohanka je znovu objevovanou potravinou, ktera v kuchyni nasich babiéek byla docela bézna.
Je chutna i zdravé, poskytuje uzitedné a zdravi prosp&$né latky v té nejlepsi formé&. Hodi
se k ptipravé polévek, kasi, pomazanek, rizot, livanci, i jako pfiloha. A muZete ji i snadno
péstovat.

Pivod

Pohanka pochazi z oblasti stfedni Asie, odkud se postupné rozsifila do Japonska, Evropy
i do Severni Ameriky. Prvnimi evropskymi zemémi, kde se pohanka zacala péstovat bylo
Polsko a Némecko. V soucasné dobé se péstuje v severni Ciné, v Severni Koreji a Japonsku.

V geskych zemich se zadala péstovat na pfelomu 12. a 13. stoleti, kdy sem byla pfivezena
z vychodu ptes Rusko, a od 15. stoleti se jeji uzivani v kuchyni rozsifilo, zejména na Moravé.

Hlavnim zpracovatelem pohanky v soudasnosti je v Ceské republice firma PRO-BIO, kde
pohanku loupou za studena, mechanicky obruovanim, takze nedochazi k ovlivnéni kvality
enzymdu, vitamind, aminokyselin apod..

A jak viibec vznikl nazev pohanka? KdyZ v roce 1241 odvratil kral Vaclav 1. vpad
mongolskych Tatard do &eskych zemi, zlstaly po nich nejen pytle s ufiznutyma uSima
nepfatel, ale také pytle se zrnim, které bylo nazvano podle téch, kdo je pfinesli, tedy podle
pohani.

Nutriéni vlastnosti

Pohanka je ¢asto uzivanou surovinou ve zdravé vyzivé. Neobsahuje lepek, takze je na rozdil
od obilovin vhodna pro osoby trpici celiakii. Je nejlepSim p¥irodnim zdrojem rutinu, ktery
1é¢i problémy s cévami, hemoroidy i kieSovymi Zilami. Vhodna je také pro psychicky
a fyzicky naméhané osoby. Z pohledu makrobiotiky stahuje a vysusuje, proto se doporucuje
konzumovat hlavné v zimé, kdy prohfiva organismus. Pohanka je také dilezitym zdrojem
zinku, médi, selenu, manganu a jinych stopovych prvki. Z vitamind jsou v plodech pohanky
zastoupeny predev§im vitaminy B1 (thiamin), B2 (riboflavin), niacin, E a C. Velmi dilezitym
vitaminem v pohance je cholin, ktery regeneruje jaterni buiiky po poskozeni chorobami
a alkoholem. Plody dale obsahuji sacharidy, bilkoviny, zdravi prospés$né tuky, vlakninu,
vitaminy skupiny B, velké mnoZstvi vapniku, drasliku a fosforu. Jsou nutri¢né velmi
hodnotné a zaroven dietni.

P¥iprava a konzumace

Idealni je konzumovat pohanku namacéenou nebo nakli¢enou. Neni nutné ji tepelné upravovat
i kdyz jeji pfednost je v tom, Ze se nemusi dlouho vafit, a tim si zachovavéa cenné latky.
Chutové je velice specificka a predevsim ji poznadme podle typické aromatické viné —
zejména po jejim spafeni, kdy se rozvine.

Pohankova mouka neobsahuje lepek a proto je vhodnou surovinou pro bezlepkovou dietu.
Tuto mouku charakterizuje $edava barva se zbytky otrub a mirné nakysla chut’. V receptech je
vhodné nahradit zhruba 1/3 mouky pravé moukou pohankovou. Pohankové pokrmy jsou
lehce stravitelné a nezatézuji zaludek.



