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Pohanka regeneruje jatra

Odkud se vzala pohanka?

Pravlasti pohanky seté je jihovychodni Asie a jesté konkrétnéji himalajska udoli chranéna pred
vétrem. Odtud se tato obilnina, jejiz pole neprehlédnete, protoze ma krasna bila az bélortzova kvitka,
rozéitila postupné do celého svéta. Oblibena je v Rusku, Indii, Ciné, Japonsku, Polsku, Francii nebo
Kanadeé, kde si javorovym sirupem hojné zalivaji pohankové livance.

Tatari by se asi divili, Ze se v minulém stoleti misto kralovny stala popelkou naseho jidelnicku.
Protoze nas vSak nase chatrajici télesna schranka v poslednich letech nuti premyslet nad tim, co
mame na taliri, proziva nyni pohanka grandiézni navrat. Ti, kteri se nad pouhym vyslovenim nazvu
pohanka usklibli, se ¢asto poté, co ochutnaji néktery z mnoha pohankovych pokrmd, stavaji jejimi vérnymi
priznivci.

Proc je pohanka zdrava?



Pohankova zrna obsahuji draslik, fosfor, vapnik, zelezo, méd, mangan a zinek Skryvaji vSak také
vitaminy B1, B2, niacin, E a C. Velmi dllezitou slozkou pohanky je cholin, ktery regeneruje jaterni
bunky poskozené ruznymi chorobami a alkoholem. Je zajimava vysokym obsahem vlakniny,
vyvazenou skladbou aminokyselin, podili se na snizovani hladiny krevniho cholesterolu a bojuje
proti ateroskleréze. Zejména diabetici a osoby s poruchou metabolismu jisté ocenuji, ze je tobezlepkova
obilnina.

A predevsim jepohanka nejlepSim prirodnim zdrojem rutinu, ktery ma blahodarny vliv na cévy v
celém lidském organismu. Zmirnuje potize s kirecovymi zZilami na nohou a spolu s vitaminem C
snizuje riziko tromboézy, infarktu ¢i mozkové mrtvice. Umi zmiriiovat nasledky zaludecnich a
dvandcternikovych viedd, stievnich naddoru, 1é¢i hemeroidy... A tak bychom mohli pokracovat déle.

Uprava pohanky je jednoducha

Pohanku staci pouze sparit varici vodou(na jeden dil pohanky dva dily vrouci vody), dvé tri minuty
povarit (aZ se voda vsadkne)a nechat pod utérkou nebo poklickou nabobtnat. Poté z ni miZeme
pripravovat polévky, hlavni jidla, pomazanky, moucniky, a dokonce i vanoc¢ni cukrovi. Neverite? No tak ji
vyzkousejte...

Nase pohankové recepty:

Recept na varenou pohanku s petrzelkou naleznete ZDE
Recept na pohankové palacinky s hermelinem jsme pripravili ZDE
Recept na zdravé vanilkové rohlicky z pohankové mouky je ZDE

Recept na houbového kubu z pohanky mame ZDE


https://www.coopclub.cz/varena-pohanka-s-petrzelkou/12259
https://www.coopclub.cz/pohankove-palacinky-s-hermelinem-3/21452
https://www.coopclub.cz/zdrave-vanilkove-rohlicky/18117
https://www.coopclub.cz/houbovy-kuba-z-pohanky-2/18592

