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Mili ¢tenari,

pfiznavam se vdm bez muceni, Ze ma cesta k pohance byla klikata a zdlou-
hava. O to radéji dnes sedam ke psani, abych vam viem pfiblizila tuto izasnou
rostlinu a pokrmy z ni.

Nahoda tomu chtéla, Ze jsem se setkala s jednim z mlynara rodu Smajstrld
z pohankového mlyna na Kopané u Frenstatu pod Radhostém.

Mlady pan Pavel Smajstrla je pfijemny mlady muz, ktery mi trpélivé vy-
svétloval v3e, na co jsem se ptala pfi prohlidce mlyna. Ve chvili naseho setkani
jsem jiz védéla, Ze je velky rozdil mezi druhy pohankové mouky. Kazdy vyrobce
zpracovava tuto plodinu jinym zplsobem, a proto se i kvalita mouky velmi lisi.
Pohankova mouka od SmajstrlG je pfipravovana mechanickym ¢isténim. Je
enzymaticka, a i kdyZ jsem nejdfive netusila, co to znamena, védéla jsem, ze
se mi s ni pracuje v kuchyni nejlépe.

Pohankova mouka, pohankové krupky, kiupky sladké i slané, pohankova
ldmanka, pohankova krupice nebo téstoviny. To vie se ve mlyné u Smajstrld
vyrabi s laskou a poctivosti.

Pfizndvam, ze na pocatku svého bezlepkového vareni a peceni jsem u své
rodiny s pohankou narazila. Prvotnim dlivodem, pro¢ mi pfipravené pokr-
my synové odmitli jist, byla barva. Pecivo pfipravené z pohankové mouky
se vyrazné lisi od bilého béZzného peciva. Vlastnosti a zpUsob zpracovani
pohanky zbarvi vysledny pokrm lehce do Seda. Pfi pouziti celozrnné pohan-
kové mouky dokonce témér do hnéda. Navic pokud pouzijete u nékterych
pokrma vétsinovy podil celozrnné mouky, muze se zdat vysledny efekt lehce
nahorkly.

Vétsina kucharl a kucharek, ktefi se zabyvaji bezlepkovou dietni kuchyni,
jiz poznala, jak velky rozdil mezi véemi dostupnymi moukami je. Kazdd z nich
ma specifické vlastnosti, konzistenci a chut.

Nékteré mouky nam mohou pripadat hutnéjsi, jakoby Skrobové. Jiné jsou
naopak zrnitéjsi a tim i vysledny efekt je vyrazné jiny.



Diky tomu, Ze jeden z nasich syn ma i Spatnou toleranci BKM (bilkovina
kravského mléka), musim pouzivat i rizné nahrady za mléko. | vtomto ohledu
jsem v mnoha pfipadech zacala pouzivat Pohankovy ndpoj, ale ten dnes uz
pohankovy mlyn ve Frenstaté ve své nabidce nema.

Postupem ¢asu a mou praxi se chuté pfipravovanych pohankovych pokrm0
zlepSovaly a dnes jsou v nasi rodiné jedny z nejoblibenéjsich.

V této knize se budu zdmérné vénovat pohance, abych tuto tzasnou plo-
dinu priblizila nejen tém, ktefi pohankovou mouku pouzivaji kvili svému one-
mocnéni, ale véem lidem, jiz se chtéji stravovat zdravé.

Nabidnu vam vybér snidanovych i svacinkovych receptd, riiznych menu,
moucnikl a vecefi. Zkratka pestrou paletu receptd pro vsechny mlsné jazycky.

Rada bych vam, mili ¢tenafi, fekla, Ze jak jsem zkoumala a badala, co vie
nam pohanka muize do zivota pfinést, pfisla jsem i na maly zazrak v podobé
pohankovych slupek. Ty k mému Gzasu maji také Ié¢ebné Ucinky. Kdyz jimi
naplnime platény (bavinény) povlak na polstar nebo treba textilni détskou
hracku a zasijeme, mGzeme je poté pouzit napfiklad u déti v pfipadé bo-
lestivého nadymani. Ale také u dospélych pfi bolesti hlavy, kréni patefre,
ramen, zad a kolennich kloub, p¥i nespavosti, bolesti usi ¢i zanétu dutin.
Polstarek jednoduse vlozime do mikrovinné trouby a zahfejeme na par
vtefin.

Pohankové slupky Ize pouzit i na pfipravu Iécivych odvar(, které maze-
me pouzit jako obklady na postizend mista, napfiklad na kiec¢ové Zily. Nebo
jako ¢aj. Zde je dulezité slupky nejdfive proudem studené vody krétce pro-
plachnout. Timto procesem se vyplachnou necistoty, ale i rutin (ten vyrazné
méni chut ¢aje). Nasledné nasypeme slupky do vody, nechame prejit varem,
odstavime a je$té 10 minut nechdme pod poklickou louhovat. Pokud mame
moznost, pouzijeme k pripravé ¢aje i pohankovou nat, jelikoz obsahuje vitamin
C a podporuje vstiebavani rutinu v organismu.

V nasi obchodni siti se jiz mizeme setkat s hotovym ndpojem v nélevovych
saccich, ktery kromé pohankovych slupek a nati obsahuje také matu, Sipky
nebo pomerancovou kdru.

Pohanka pochazi z proslunéné Asie, odkud se k ndm dostala ve 12. stoleti.
V 16. stoleti patfila mezi nejoblibenéjsi potraviny. Pohanka obsahuje pro nase
zdravi dllezité latky, jako jsou zinek, méd, selen a mangan. Dulezité je, Ze také
obsahuje vitaminy B1, B2, B3, E a C. Neméné dulezity je i obsah cholinu, ktery
ma schopnost regenerovat jaterni buriky pfi poskozeni skodlivymi latkami,
nemocemi ¢i alkoholem. Pohanka rovnéz dokdaze pravé diky rutinu a vita-
minu E navratit pruznost cévam a je neocenitelnd pro pacienty s cukrovkou
a celiakif.



Tato kniha na rozdil od vSech mych predchozich kucharek neni zamérena
pouze na bezlepkovou dietu, a proto u mnohych receptli najdete téz variantu
pro bézné vareni.

Rada bych timto ukazala vsem lidem, jak podobny jidelni¢ek tomu bézné-
mu mUzou mit, a nebyt pfitom o nic ochuzeni. Pfi vybéru receptl vychazim
¢astecné z tradic ceské kuchyné, ale z¢asti i z moderni svétové gastronomie.

Jiz jsem se setkala s nazory lidi, ktefi si mysli, Ze jist zdravé znamena vratit
se o sto let zpét a byt odkazani na chudou stravu. Opak je pravdou.

Diky potravinové alergii nasich déti jsem ,recyklovala” mnoho recepti
do velmi chutnych variant moderni kuchyné.

Pohankova lamanka je velmi variabilni surovina. Ja ji pred pouzitim vétsi-
nou pfedem namocim do horké vody, stejné jako pohankové krupky. U né-
kterych receptl s pouzitim rliznych smési masa se zeleninou mizeme dat
krupky do prevarené horké vody, do niz pridame celou cibuli se zapichanym
hiebickem. Nebo tfeba s6jovou omacku ¢i kari koreni.

Z3alezi vzdy na vasi chuti a receptu, ktery si vyberete.



Snidané

Snidanové livanecky

Ingredience:

250 ml mléka (nebo alternativniho
ndpoje)

120 g mouky Schdr (nebo hladké
mouky psenicné)

100 g pohankové mouky svétlé

% kostky droZdi

Postup:

Krok 1: Oba druhy mouky smicha-
me dohromady, pfiddme $petku soli
a vie prosejeme sitem do misy. Dale
pridame prasek do peciva. Upro-
stred utvofime dulek, do kterého
nasypeme cukr, rozdrobime kvas-
nice, ty zalijeme vlaznym mlékem

a nechame vzejit kvasek.

Krok 2: Poté pridame Zloutek

a lehce promichame tuto kasicku.

1 ¢ajovd Izicka cukru hnédého

1 celé vejce (nebo ndhrazka)

1 Cajovd IZicka xantanové gumy (nebo
prdsku do peciva)

Spetka soli

Nasledné pridame z bilku uslehany
snih a vie dobfe vypracujeme.

Krok 3: Takto pfipravené tés-

to nechame kynout v teple asi
20-30 minut. Z tésta Izici vykrajime
hromadky, které smazime na panvi
z obou stran, nebo peceme v troubé
na pecicim papire pfi teploté 200 °C
asi 5-8 minut.



