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Jahly zlepsuji kvalitu pleti i vlasu
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Jahly
Jahly je oznaceni pro potravinu, kterd vznika oloupanim prosa. Patri mezi velmi staré plodiny péstované

uZ v dobé kamenné. Proso se v dne$ni dobé péstuje predevsim vIndii, Ciné a severni Africe.

Jahly predstavuji malé zluté kulicky majici primér zhrubajeden milimetr. Jsou velmi vyzivné a vhodné i
pro ty, kteri musi ze zdravotnich divodli dodrzovat bezlepkovou dietu.

Jak jsme si uvedli, jahly byly vice v jidelnicku nasich predkt. Mnohé tradi¢ni staroCeské pokrmy jsou z
jahel - jahlovy chléb, jahelnik, jahlova kase atd.

ProcC zaradit jahly do jidelnicku?

Jahly radime mezilehce stravitelné potraviny doporucované i lidem majici problémy s travicim
systémem, ledvinami, zZlu¢nikem c¢i jatry. Jde totiz o zasaditou plodinu, ktera nedrazdi.

Obsahujemnoho zdravi prospésnych latek, predevsim vlakninu, vitaminy skupiny Ba také mineralni
latky - draslik, horc¢ik, méd, zelezo, zinek a fosfor. Pravé tyto mineraly podporuji spravné fungovani
pohybového aparatu, srdecni soustavy, ale pozitivni vliv maji i na plet, nehty a vlasy.



Kromé toho jsou jahly zdrojem sacharidu uvolnujicich se postupné. Zasyti na dlouhou dobu. Proto je tato
potravina oblibend mezi témi, kteri se snazi zhubnout.

Jak jahly pripravit a konzumovat?
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At uz budete chtit z jahel pripravit jakykoliv pokrm, pred tepelnou Upravou je musite nékolikrat sparit. V

opacném pripadé by byly horké. Poté se doporucuje je jesté na nékolik hodinnamocit do studené vody.
Rychleji se pak uvari.

Zakladnim pravidlem privareni jahel je pomér vody (poptipadé mléka) a jahel 3:1 (tri dily vody, jeden

dil jahel). Po uvareni jsou jahly mékké a vy z nich muzete pripravovat rizné pokrmy, at uz nasladky ci
slany zpusob. Dobrou chut!

Nas tip: Starocesky jahelnik



300 g jahel, 600 ml mléka, 2 vejce, 50 g cukru (popr. medu), 100 g mdsla, 400 g jablek, 100 g rozinek,
skorice, stl

Nejprve si uvarime jahlovou kasi: Propladchneme jahly ve vrouci vodé (alespon dvakrat), abychom odstranili
horkost. Poté je nechdme odlezet v chladné vodé a nasledné uvarime v osoleném mléce. Pripravenou kasi
déame vychladnout. Po vychladnuti priddme do jahlové kase maéslo, zloutky a cukr (popr. med). Zamichame s
jablky nastrouhanymi nahrubo a prisypeme skorici a rozinky. Trochu cukru si nechame do snéhu, ktery si
uslehdme z bilkt. Tuhy snih vmichdme do kase. Nyni vymaZzeme pekacek maslem a vlijeme do néj smés.
Vyrovname povrch a jahelnik pe¢eme pri 180 stupnich zhruba 20 az 30 minut. Mizeme ho podévat samotny,
nebo se zakysanou smetanou a medem.

Poznamka: Chutny je také jahelnik se Svestkami (misto jablek, skorice a rozinek). Nékteré recepty uvddéji
kombinaci obou druhti ovoce.



