Kuskus

Kuskus nebo také couscous Ci cous-cous je vlastné tvrdozrnna pSenice, jenz se zpracovava do
malych kulicek. Existuje vice druhl. Klasicky je zbaven slupek, a tak ztraci nékteré latky (vitaminy,
mineraly, vlaknina). Proto se doporuCuje celozrnny kuskus, ktery tyto zdravi prospésné latky
obsahuje.

Kuskus pochazi ze severni Afriky. Do Evropy se dostal diky pfistéhovalciim. A jesté pro doplnéni:
vyrabét se mize i z jinych obilovin. Mozna vas také prekvapi, Zze kuskus patfi mezi téstoviny.

Bulgur
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Bulgur je oznaceni pro pfedvafenou nalamanou celozrnnou pS$enici, ktera se pouziva jako
soucast pokrmd.

Vyrabi se tak, Zze se pSenice vypere, ususi, podrti na mensi kousky a sity roztfidi podle velikosti
zlomkl na rtizné hrubé frakce. Bulgur je jiz pfedvareny (na rozdil od jednoduSe drcené pSenice
oznaCované jako Srot), a to usnadnuje jeho dalSi vyuziti v kuchyni. Mnohdy ho staci jen nechat
nabobtnat ve vodé a smichat s dalSimi ingrediencemi bez nasledného tepelného zpracovani.

Nejznaméjsi uplatnéni bulguru je v libanonském salatu tabouli, ale da se vyuzit také v fadé
zeleninovych nebo masitych jidel (pilaf, falafel, kibbeh).

V Ceské kuchyni se bulgur pouziva do nadivek, karbanatkd, polévek nebo jako pfiloha k masim.
Bulgur je lehce stravitelny a ma pfiznivé nutrini sloZeni, protoZze obsahuje vlakninu, vitaminy

a mineraly.
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Tarhona

Tarhona jsou drobné nocky z nudlového tésta. Z hrubé mouky a vajec se vypracuje tésto dost
tuhé na to, aby Slo nastrouhat na kousky asi pulcentimetrové. Ty se pak susSi na slunci nebo v
mirné rozpalené troubé a uchovavaji se do zasoby. Tarhona se vafi jako pfiloha, zejména k
perkeltu, pouziva se jako zavarka do polévek nebo se mUlze jist samotna, opeCena na sadle a
posypana paprikou. Dle nejrozSifenéjSiho receptu se smicha mouka s vajiCkem a se soli, po
pofadném prohnéteni se prolamuje pres specialni sito na tarhoriu. Hotova téstovina se ususi na
slunci. V této formé se da skladovat i nékolik let. V okoli mésta Mez6tur se tarhoria zhotovuje
valenim, pfiéemzZ se poléva vodou. Drobné kousky se proseji sitem, vétSi se prolamuji pfes sito.
Klasicky zpUsoby vyroby je vzdy ruéni prohnéteni, drobeni a prolamovani pies sito. Cim jsou
kousicky kulatéjSi a homogenngjsi, tim je tarhona povazovana za lepsi. Pfiprava pomoci struhadla
je uz modernéjsi, rychlejsi, vznikajici kousky vS8ak maji nepravidelny tvar. Primyslova vyroba
zajistuje pro obchodni sit' tarhoriu vyrabénou moderné na velkokapacitnich strojich.

Cizrna

Cizrna berani, ktera byla pravdépodobné vySlechténa jiz pfed 7 000 lety v oblasti Turecka. Jedna
se 0 lusténinu pfibuznou hrachu, cizrnu mazete tedy znat i pod nazvem fimsky hrach, je vSak
vetSi a chutnéjSi nez hrach. Cizrna vypada jako liskovy ofiSek bez slupky, je i zhruba takové
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velikosti a i chuti liskovy ofiSek lehce pfipomina.

Pro¢ konzumovat cizrnu

Cizrna je velmi vhodnou potravinou pro lidi Zijici v sou¢asném uspéchané dobé. Pomaha snizovat
cholesterol, pfedchazet zacpé a posilovat nervovou soustavu.
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Cizrna obsahuje vysoce kvalitni tuky, které pomahaji pfi snizovani hladiny cholesterolu v krvi.
Cizrna neobsahuje zadny cholesterol. Diky t€émto vlastnostem se konzumaci cizrny da pfedchazet
arterioskleréze se vSemi jejimi projevy, v€etné infarktu myokardu. Vlaknina v cizrné pfirozenym
zpusobem stimuluje peristaltiku stfev. Cizrna se doporucuje zvlasté tém, kdo trpi stresem a
depresi. Cizrna je idealni pro t€éhotné Zeny, protoZe je bohata na kyselinu listovou, ktera chrani
plod pfed vrozenymi vadami nervové soustavy. Na strance Vlastnosti a uc€inky cizrny si muzete
precist vice.

Jahly jsou 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 pfipravé jahelniku (na sladko i na slano), jahelné kaSe a jahelnych Skubanku. Maji vysokou
vyzivovou hodnotu — obsahuji mineralni latky (draslik, hofCik, fosfor, méd, Zelezo, zinek), vlakninu
a vitaminy skupiny B.

Pohanka

Pro€ je pohanka prospésna zdravi?

Pohanka ma vysokou nutriéni hodnotu (je velice vyzivna). Dullezité je, Ze neobsahuje lepek, proto
se mUze stat i soucasti jidelni¢ku celiakll. Pohanka je také zdrojem vlakniny, které bohuzel ¢asto
konzumujeme nedostateéné mnozstvi. Navic v ni najdeme nenasycené mastné kyseliny.

Pohanka je bohata na vitaminy a mineraly: vitaminy skupiny B, vitamin E, vapnik, Zelezo, draslik,
fosfor, mangan, zinek atd.

Diky obsahu vitaminu, mineralt a vlakniny pisobi pohanka blahodarné na cely nas organismus,
pusobi jako prevence Fady civilizanich onemocnéni. Pohanka pozitivné puasobi na cévni
soustavu, zmirfuje trapeni s kieCovymi Zilami, snizuje riziko infarktu, trombozy i mozkové mrtvice,
snizuje hladinu cholesterolu v krvi, pozitivné pusobi na na$ travici systém, pomaha Iécit
hemeroidy, snizuje krvacivost dasni, odstranuje popraskané zilky v oku, zmirfiuje silné krvaceni pfi
menstruaci, posiluje potenci u muz(
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Sojovy syr tofu, ktery byl az do poloviny minulého stoleti v zapadnich zemich téméf neznamy, se
v souCasné dobe tési stale vétsSi oblibé. ZpocCatku byla jeho konzumace spojena predevSim s
vyznavaci vegetarianstvi €i veganstvi, ale postupné zacal byt objevovan i ostatnimi zastanci
zdravé vyzivy. Neni divu, tofu totiz obsahuje velké mnozZstvi bilkovin, a je tedy rovnopravnou
nahrazkou masa, ale navic je i zdrojem mnoha vitaminG a minerald. Kromé toho neobsahuje
témér Zadny tuk ani cholesterol.

Co je to tofu a jak se ziskava?

Tofu je tradiéni vychodoasijska potravina, ktera zagala byt poprvé vyrabé&na ve starovéké Ciné ve
2. stol. pf. n. |. Odtud se v prabéhu 7. stol. dostala do Japonska i do ostatnich zemi, zejména do
Vietnamu, Thajska a Koreje, kde je tofu dodnes oblibenym a €asto pfipravovanym pokrmem. Do
jidelniCku obyvatel zapadnich zemi zacalo tofu pronikat az v minulém stoleti, a to v souvislosti s
intenzivnim zajmem americkych védcl o sojové vyrobky. Zakladni surovinou pro vyrobu tofu jsou
sojové boby, které se pfes noc namoci, rozemelou a povafi, aby z nich nakonec vzniklo sojové
mléko. To se poté filtruje, srazi nerostnym syfidlem a pod tlakem se pak formuje kone¢ny produkt
- tofu, jehoz konzistence zavisi na obsahu vody a na typu a mnozstvi pouzitého srazedla. V
prubéhu formovani je mozné vznikajici tofu obohatit o riznorodé pfichuté



