Méné znamé obiloviny:

Pohanka:

Pohanka se fadi mezi pseudoobiloviny spolu s amarantem/laskavec/ a quinoou/merlik Cilsky/.

UZ ve 13. Stoleti si k nam nasla cestu z Himal3je. Stfedovéka kuchyné vyuZivala tuto nenaro¢nou
rostlinu na kase, chléb a r(izné placky. Jeji vyjimecénost tkvi ve vyvazeném poméru dlleZitych latek.

Predevsim jde o kombinaci vlakniny, rutinu, bioflavonoid(i, minerdld, vitamin® a cholinu.
Na trhu najdeme krupky, lamanku, krupici, mouku ¢i pohankové pukance. Svym sloZenim je vhodna
Pro bezlepkovou dietu a dietni stravu. Byva také soucdsti napojl, oblibené jsou sladké kase,

Pohanku mlizeme pouzit jako pfilohu, kombinovat s masem, zeleninou nebo pfidavat do polévek.
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Kuskus:

Kuskus tvori zaklad severoafrické kuchyné. Jedna se o spafenou obilovinu/ psenici, je¢men nebo
proso/ tvarovanou do malych kuli¢ek podobnych hrubé krupici. Hodi se i do dietniho jidelnicku.
Obsahuje spoustu sacharidd, vlakninu, bilkoviny, vitaminy skupiny B, vitamin E, vapnik, Zelezo a
fosfor. Kuskus je lehky, snadno zasyti a pfiprava je velmi snadnd, staci zalit zrnka vrouci vodou nebo
vyvarem v poméru 1 : 1,6 a nechat zakryté nabotnat na par minut.



Bulgur:

Bulgur se ziskava z tvrdych odrid psSenice. Stadi vafit 12 minut nebo zalit horkou vodou v poméru 1:3
A nechat bobtnat cca. 20 minut. Bulgur obsahuje vitamin A,B1,B2,B3 a B6 , mineralni latky, fosfor,
Zelezo, hofcik, mangan a stopové prvky, které chrani burky pred volnymi radikaly. Pfiznivé oviviiuje
stfeva ai pfi vyssi energetické hodnoté snizuje cholesterol i hladinu krevniho cukru. Hodi se do
rizot,k obohaceni salat(, jako vlozka do polévek popf. kasi apod.

Jsou velmi drobné nocky z nudlového tésta/asi jako drobeni, které pouzivame do polévek/. Nejcastéji
se s ni setkate v madarské kuchyni. Vafi se v osolené vodeé stejné jako téstoviny nebo ji mizeme
osmahnout s cibulkou a zalit vodou v poméru 1:1,5 a podusit do zméknuti. Nej¢astéji se podava jako
pfiloha k perkeltim, gulasim nebo zeleninovym pokrmdm, Ize ji také pridat jako zavarku do polévek .




