V nasi Skolni jidelné varime napf. i z téchto potravin:

Adzuki jsou malé tmavocervené az hnédé fazole, vyznamnd souc¢ast hlavné makrobiotické
lusténinou. Dalim vyznamnym péstitelem je Cina, Jizni Amerika, USA, Itilie a Kongo.
Adzuki maji sladkou, silnou chut’. Maji stejnou dobu varu jako ryze, proto jsou ¢asto vaieny
se sladkou ryzi. Vysledkem je Cerveny pokrm zvany ,,Adzuki-mochi*. Jsou vhodné na
piipravu polévek, pomazanek, kasi, nakypt a salati. PouZivaji se také v podobé mouky do
tést, polévek, kolact a ryzovych pokrmi. Z této mouky jsou vyrabény i bonbdény a
marmelady. Adzuki zesiluji jangovy charakter vyZivy, mohou pomoci pfi problémech s
ledvinami, abscesech, urcitych tumorech.

Mungo jsou malé, olivové zelené fazole. Z Indie se roz$itily na vychod a do stfedni Asie,
pozdéji i do Evropy. Mungo zraji velmi rychle, maji specifické a zajimavé aroma. Z
nutriéniho hlediska jsou vyznamné pro vysoky podil vitamint a proteint (aZ 25%). Mungo je
idealni plodinou k nakli¢ovéani. Naklicena semena obsahuji mimoiadné mnoho bilkovin,
Zeleza a téméf vSechny hlavni vitaminy skupiny B. K zachovéni nutri¢ni hodnoty je vhodné
naklicené mungo konzumovat syrové nebo se doporucuje po nakliceni kratce blanzirovat.
Chuti pfipomina zeleny hrasek. Mungo se vyznacuje snadnou kli¢ivosti. Po 12 hodinovém
namaceni ve vod¢ semena umistéte na ploché sitko a prikryjte vlhkou gdzou. Dvakrat denné
proplachnéte. Takto nakliujte 3-6 dni. Konzumni zralost vrcholi, kdyz klicky dosahnou délky
asi 2 cm.

Cizrna - hrach fimsky, je teplomilna luskovina pochéazejici ze Stfedni Asie a Indie. Dnes se
vsak péstuje témér po celé jizni Evrop€. Cizrna mé jemné ofiskovou chut’ a poskytuje mnoho
moznosti pro potravinaiské vyuziti. Prevazné jsou konzumovana celd zrna nebo mouka.
Prvnim krokem pfi kuchyniské uprave cizrny je namaceni nebo nakliceni. Namacenim se
urychluje vareni. Krom¢ vareni se pouZivaji dalsi zplisoby tpravy cizrny - fermentovani,
pareni, smazeni Ci praZeni semen. Delikéatni je do pomazéanek, polévek, kasi, salatd, jako
priloha.

Z hlediska nutri¢nich a organoleptickych vlastnosti patii cizrna mezi nejkvalitné;si luskoviny
vhodné pro lidskou vyzivu. Je nepostradatelnou slozkou stravy vegetariant a doporucuje se
zv14sté pro déti a t€¢hotné Zeny. Kvalita semen je dana vysokym obsahem sacharidii, bilkovin
a vlakniny. Cizrna je bohatym zdrojem vapniku, Zeleza a vitaminu B15 (kyseliny
pangamové). Stejné jako ostatni lu§téniny obsahuji i semena cizrny nadymavé latky
nepfiznive ovliviiujici stravitelnost. Jejich Gcinky je moZné eliminovat naméacenim a tepelnym
zpracovanim semen.

Hraska - hrachové sm¢s, ktera mé kulinafské vlastnosti smési obsahujicich vejce,
nadychanost srovnatelnou s omeletovym téstiCkem. Lze ji uspéSné pouZit k obalovani zelenin
jako je kvétak, brokolice, celer, cuketa, kedluben, ale jelikoZ tésti¢ko z Hrasky nestéka, 1ze
obalovat i zeleniny, které se bézn¢ neobaluji (napt. mrkev, petrzel, cibuli, zeli). Pouziva se k
obalovéani rostlinnych texturati, hub, syrii a masa. Dale je vhodna pfi ptipravé zaklada
omacek a pomazanek, k zahusténi polévek a k piipraveé zavarek a k piipravé pojiva do
karbenétek, sekané, placi¢ek nebo bramborakd.

Hraska ma vysokou nutri¢ni hodnotu, obsahuje vyssi mnoZstvi vlakniny, hot¢iku a vapniku,
neobsahuje cholesterol ani lepek.



Jahly - malé Zluta zrna, ktera vznikaji po odstranéni semenné slupky prosa. Piivodem z Ciny
a z nékterych dalSich ¢asti Asie a Afriky, je znamé jiz z doby kamenné, velmi rozsifené ve
sttedov€ku. Jsou dobfe stravitelné, vyZzivné a velmi chutné. Maji pfiznivy pomér Zivin blizici
se doporucovanému pomeéru bilkovin, tuki a sacharidi. Jahly jsou vyznamnéj$im zdrojem
vitamini, pfedevS§im skupiny B a niacinu, neZ ostatni obilniny a svoji nutri¢ni hodnotou se
vyrovnaji ovesnym vlockam. Jahly maji vysoky obsah fosforu, jsou bohaté na Zelezo. Jsou
vhodné pro Zaludecnich obtiZich, jsou 1éCivé pro oblast sleziny a slinivky, a proto jsou
vynikajici potravinou pro lidi s cukrovkou. Jahly maji Siroké piimé kuchyiniské vyuziti.
Pouzivaji se predevs$im jako obilovina, ale také do polévek a zeleninovych jidel. Dalsi
moznosti jejich zpracovani je vlockovani, vafeni v pare nebo nakli¢ovani. Konzumuje se také
jahelna mouka, ze které se pecou chlebové placky. Kratka trvanlivost této mouky se muize
prodluZovat jeji extrudaci. Déle se jahelnd mouka pouZiva k vyrob¢ jahelnych téstovin, nebo

jako ptidavek do jinych potravinafskych a pekatskych vyrobku (chléb, pecivo, susenky).

Kuskus (Couscous) jsou malé zrnka vyrobena ze stfedni ¢4sti tvrdé pSenice, tradi¢ni marocké
lidové jidlo. PSenice je nejdiive zpracovana na krupici a dale formovana do kuli¢ek. Poté jsou
napafovany a vysuSeny. Tim, Ze je kuskus produkovan z celych zrn (celozrnny), obsahuje
spoustu cennych latek obsazenych pravé v obalovych vrstvach zrna a také vlakninu. Pouziti je
stejné jako u ryZe a jinych obilovin. Je vhodny pro rychlé vateni, jeho ptiprava je velice
kratka. Lze jej uvafit jako dezert s ovocem, do salétu, se zeleninou, luSténinami apod.

Pohanka je vysoce nutri¢né a dieteticky hodnotna plodina, kterd ma z hlediska lidské vyzivy
velmi pfiznivé slozeni. Bilkoviny, glycidy, lipidy i vldknina se v ni nachézeji ve vhodném
pomeéru. Lehce stravitelny protein mé vysoky podil lysinu, tryptofanu, argininu a kyseliny
aspargové. Je vyznamnym zdrojem vlakniny, mineralnich latek (Zn, Cu, Se, Mn apod.) a
vitamini B1, B2, B3, A, C a dalSich. Pohanka je také cenéna pro sviij obsah rutinu (vitamin
P), ktery piiznivé plisobi na kardiovaskularni systém, zpeviiuje a zpruzituje cévni stény,
reguluje krevni srazlivost a obsah cholesterolu v krvi. Pohanka je tradi¢ni plodinou ve statech
byvalého Sovétského svazu, Indii, Polsku, Japonsku a v USA. Konzumuje se zejména v zimé
a to ve formée kase, celych zrn nebo té€stovin (Soba).

Bulgur pSeni¢ny vznikd macenim pSenice, kdy dochazi k enzymatickému rozkladu skrobu,
poté se susi a hrubé mele. Slovo "bulgur" pochédzi piivodné z arabsStiny a znamena "vaieny". U
bulguru se ceni jeho jednoducha a rychla ptiprava, vysoka nutri¢ni hodnota - vysoky obsah
vlakniny, sacharidii, vitamind, mineralii a nizky obsah tuku, m4 ofiSkovou chut’, a protoZe jde
o tepelné zpracovanou potravinu, je velmi lehce stravitelny a nenadyma. Proto je také velmi
vhodny pro déti (salaty z bulguru naslano ¢i nasladko). Pfedev§im v oblastech Stfedniho
Vychodu se vyuziva na pfipravu riznych zeleninovych salati (tabbouleh). V nasi kuchyni jej
1ze ptidavat do nadivek, salatl, obilnych karbenatkd, jako ptiloha k zeleniné, omackam nebo
ho miiZeme pouzit jako ndhraZku piilohové ryze.

Dynova semena - olejnatd semena tykve bezpluché. Jsou dulezZitou slozkou lidského
jidelnicku zejména pro sviij obsah esencidlnich mastnych kyselin, které si télo nedokaze
vytvofit samo. Dynova semena jsou také bohatym zdrojem zinku, fosforu, vapniku, Zeleza a
nékterych vitamintl. Je vhodné je pfed pouZitim mirné opraZit na sucho, poptipad¢ rozdrtit,
jsou takto Iépe stravitelna. Lze pridavat do peciva, obilnych kasi, pomazéanek.



Quinoa - Merlik chilsky - pochazi z Latinské Ameriky. UZ pied 5 tisici lety byla
domestikovana a stala se zékladni potravou Inki. Proto se nékdy nazyva psSenice Inka.
Quinoa / vyuZziva se semeno, piipadné list/ je vybornym zdrojem bilkovin, obsahuje velké
mnozstvi vitaminti skupiny B véetné kyseliny listové, betakaroten, vitaminy E a C, omega-3
mastné kyseliny, vlakninu, aminokyseliny, mineralni latky jako vapnik, Zelezo, méd a zinek.
Neobsahuje lepek, je tedy vhodna pro nemocné celiakii. Ma obrovsky vyZivovy potencial a
pfitom minimum kalorii. Lze ji pouZzit jako zavarku do zeleninovych polévek, jako piilohu
misto ryze, téstovin, obilovin.

Chia seminka Salvgje hispanské — tato $alvé&j je jednoleta bylina z eledi hluchavkovitych,
pochazejici z horskych oblasti Stfedni Ameriky. Je péstovana pro jedla seminka zvana chia.
Seminka jsou mala, Seda az ¢ernd, obsahuji vapnik, antioxidanty a omega-3 nenasycené
mastné kyseliny. Zahangji pocit unavy, Zizn€ a hladu. Konzumuji se vcelku 1 mleté, s
jogurtem, jako soucast zeleninovych salatii nebo se pridavaji do peciva. Kdyz se zaliji vodou,
vytvoii vyZivny rosol, ktery mize slouZit jako ndhrazka oleje a vajec. Seminka nemaji Zadnou
chut’. Jsou vhodné i pro celiaky a diabetiky.

Cotka Beluga je Gernd Gocka a patif mezi potraviny s vysokou nutriéni hodnotou. Na 100 g
ma dvojnasobné mnozstvi bilkovin (24 g) nez tieba tofu (10 g), spoustu vlakniny a jeji Cerny
pigment obsahuje antioxidanty, které se nachazeji ve velké mife v bobulovém ovoci
(naptiklad v borlivkéch a ostruZinach). Je také dobrym zdrojem vitamini B a minerala
(napiiklad Zeleza a hot¢iku), snizuje cholesterol. Na rozdil od ostatnich lusténin, belugu neni
nutné pied pripravou namacet. Je drobnéjsi a po uvareni dobfe zachovava tvar. Vaii se

v neosolené vod¢ zhruba 25 — 30 minut. Skvéle se hodi do salatd, k ryb¢, vyborné chutna

s kofenovou zeleninou.



