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a dusevnich chorob, nikoliv v umeéni lécit jejich priznaky.

Dr. A. Carrelovd

© H. Hemmung, 1998
© Translation: M, Holi¢kova, 2001
© Eko — konzult, 2003

ISBN 80-89044-66-2

.

W

= NN
&N
Eko—konzult

L
o

Predmluva

Cilem této brozury je zprostredkovat zakladni znalosti ty-
kajici se pripravy obilnin. Muze poslouzit jako pocateéni pomoc
vSem, ktefl se chtéji preorientovat na plnohodnotnou vyzivu.
Uvadime nejen recepty na pripravu prostych tradic¢nich jidel,
ale také lécivé ucinky obilovin na lidsky organismus.

Tisicileti se lidé zivili celozrnnymi vyrobky a byli zdravi
a vykonni. Zadn4 jina skupina potravin neni tak harmonicka,
jako cela obilna zrna. Jsou schopna zabranit civilizaénim cho-
robam podminénym vyzivou, oslabit je nebo uplné vylécit.
Kazdy, komu lezi na srdci jeho zdravi a zdravi jeho déti, by mél
svoji vyzivu zalozit na obilninach. Obnovené zdravi se vam
odmeéni novou radosti ze zivota, zvysenou obranyschopnosti
a stabilnim nervovym systémem.

Obiloviny jsou zakladnim zdrojem komplexnich (slozitych)
sacharidu, zejména Skrobu. Obilna zrna, ktera nejsou zbavena
slupek, obsahuji vyznamné mnozstvi vlakniny, vitaminu a mi-
neralu, které maji znaény vyznam pro zdravou vyzivu. Z obilo-
vin jsou nejhodnotnéjsi psenice, jecmen, pohanka, kukufice,
ryze, proso, oves, zito a laskavec.

Dalsi, malo znamou a nedostateéné vyuzivanou moznosti, je
konzumace naklicenych semen. Béhem Kkli¢eni v nich probihaji
procesy, pri nichz se skroby a tuky premeénuji na vitaminy,
bilkoviny, enzymy a jednoduché cukry. Cerstvé vyhonky na-
bobtnalych, kli¢icich semen jsou jiz po tisice let soucasti stravy
Cinant. S6jové a dalsi klicky lusténin jsou bohaté na chlorofyl,
vitaminy A, C, D, E, K a vitaminy B-komplexu, mineraly vap-
nik, fosfor, draslik, horéik a zZelezo. Dale obsahuji kvalitni bil-
koviny a enzymy, diky nimz jsou snadno stravitelné. Klicky se
Ze se konzumuji zcela cerstvé v dobe, kdy jesté rostou. Jejich
pravidelni konzumenti pocituji narust vitality a energie. Pusobi



4 Lécivé obiloviny

Lécivé obiloviny 5

téz diureticky, zvysuji chut k jidlu a z tela odstranuji necistoty.
Pouzivaji se v dietach pri snizovani nadvahy, pri artritide, oto-
cich, zaludeénich a dvanactnikovych vredech a pri poruchach
traveni.

Stale se zhorsujici situace ve svétové vyzivé (2/3 lidstva hla-
doveji) vyznam potravy z obilnin zvySuje. Abychom ziskali 1 kg
masa, je treba zkrmit 7 kg obili. Kdyz upustime od nerozumné
vyroby obili a masa, které tak zustane, poskytneme lidem, ne-
bude na této planeté hlad a zadné dité ani starec nebudou
muset zemrit na nasledky podvyzivy.
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Neékolik zakladnich pravidel

Pokud mozno, nepouzivejte tlakovy hrnec. Obili k dovareni
a nabobtnani potrebuje vice casu, nez tento hrnec umoznuje.
Nejlépe se hodi litinové nadoby s dobrou poklickou.

O Abychom zabranili pripaleni, je Gcelné jakmile obsah uve-
deme do varu, hrnec postavit na rozvadéc tepla.

O Vapenata vrouci voda zabranuje prirozenému rozvoji vlast-
ni chuti jidla. Pomuze vodni filtr.

O Obili vzdy zalévejte studenou vodou. Mléko a obili uzivané
dohromady zahlenuji dychaci cesty. Kdo je rozumny, vari ho
jen s vodou. To plati i o musli k snidani.

U nékterych receptu obilna zrna doporucujeme prazit. Tim
dostavaji korenitou chut, jsou snaze stravitelna, tvorba hlenu
se snizuje a doba dovareni se zkrati. Obili k prazeni se umyje
a nasype na sito. Kdyz voda odtece, rozlozime zrna na plech
na peéeni a 30 az 60 minut je prazime v troubé pri 80 °C. Maji
byt sucha a tvrda (ochutname) a maji chutnat jako orechy.
Po vychladnuti je muzeme naplnit do sklenice a v pripadé po-
treby umlit.

Kombinujeme-li lusténiny ve spravném poméru s obil-
ninami, prijimame plnohodnotné bilkoviny, které jsou stejné
hodnotné jako bilkoviny masa. Z lusténin maji nejveétsi potra-
vinarské vyuziti fazole, hrach, cocka, s6ja, mungo a arasidy.

Nenechte se odradit od experimentovani a koreni pouzivej-
te podle chuti a nalady. K ochucovani obilnych jidel pouzivame
celou radu doplnkovych potravin, viz Prisady a koreni. Do po-
krmu vlozte vlastni napady.

Varte s laskou a radosti.

Tak kazdé jidlo bude chutné a pro télo a dusi bude dobrodinim.



6 Lécivé obiloviny

POHANKA

Je to rdesnovitd rostlina s plody podobnymi drobnym
bukvicim. S nasi psSenici nema nic spolecného. Pohanka je za-
kladni potravinou Cifiant a Japonct. Rusové a Ukrajinci z po-
hankové a psSeniéné mouky pecou ,bliny“ (livance) a vari kasi
(pohankovou). Pohanku do Evropy prinesli Saracéni. Ne vsich-
ni s tim ovSem souhlasi. Nékteri tvrdi, Zze do Ruska prisla uz
s Mongoly. Péstuje se na malo arodnych, pis¢itych pudach. Ma
kratké vegetacni obdobi.

Specifické vlastnosti

Pohankové pokrmy jsou &
lehce stravitelné a nezate-
zuji zaludek. Coby vyzivna
a posilujici strava jsou
vhodné pro rekonvalescen-
ty. Jde o jedinecnou obilovi-
na s alkalickym pusobenim,
bohatou na vlakninu a kre-
mik. Pti prujmech a uplavi-
ci a posiluje strevni systém.
Je bohatym zdrojem rutinu,
coz je flavonoid posilujici
vlaseénice, blokujici vnitini
krvaceni, tvorbu hemoroi-
du, krecovych zil a vysoky krevni tlak. Pohankové klicky obsa-
huji hodné chlorofylu, vitaminu a enzymau.

Ma vysoky obsah lecitinu a lyzinu. Lyzin je zivotné dulezi-
tou bilkovinnou stavebni latkou podporujici rust kosti. Rovnéz
se vyznacuje pozoruhodnym mnozstvim fosforu, ve stopovém
mnozstvi obsahuje nikl, kobalt a méd a kromé toho obsahuje
nervové vitaminy B1, B2, B6.

Upozornéni: Na rozdil od prosa pohanka obsahuje gluten.
Nesmi byt tudiz soucasti bezlepkovych diet.

Pohanka 7

Zakladni priprava pohanky

Pohanku nékolikrat umyjte, uvedte do varu s dvojnasob-
nym mnozstvim vody a Spetkou morské soli. Nacervenalou pé-
nu vznikajici pri vareni odstrante. Varte priklopenou na malém
plameni asi 20 minut. Nechejte jesté nabobtnat, k ochuceni
na stole pouzijte Tamari nebo Gomasio.

Pohankova kase

Pohanku nahrubo umelte, povarte s 2,5-nasobnym mnoz-
stvim vody a Spetkou morské soli. Odstrante nacervenalou peé-
nu a priklopenou varte 20 minut. N&jaky ¢as nechejte bobtnat,
k ochuceni pouzijte Tamari nebo Gomasio.

Pohankové vdolky

200 g pohankové mouky (jemné mletd), 370 g vody, 2 [Zice
oleje, Spetka morské soli

Vsechny prisady smichame, vypracujeme tésto a 15 minut je
nechame kynout. V panvi s dostatecnym mnozstvim oleje pece-
me tenké vdolky.

Varianta: Kdyz jsme vdolky poprvé obratili, rovnomeérné je
posypeme strouhanym syrem.

Toto tésto se hodi i k peceni oplatku.

Pohankovy salat

Rajcata, papriky, okurky atd. nakrdjené na kosticky, uvare-
nd pohanka, kysand smetana, cerstvé natrhané bylinky,
slunecnicovy olej lisovany za studena, bylinnd sul, citronovd
stava nebo jableény ocet

Dusena pohanka

Na sluneénicovém oleji uprazime najemno nakrajenou cibu-
li, pridame nakrajené houby (susené nejdrive uvarime), osolime



