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Povzinocnl ocllanceamni

Také jste si jako kazdy rok béhem vanocnich svatku a silvestrovskych oslav
dopravali vétsi mnozstvi jidla a ne vzdy zrovna toho 100% zdravého? Ci jste se
poctivé snazili kombinovat nezdravé se zdravym, nahrazovat bézné suroviny za
BIO, vybirat lehé&i varianty pokrmu atd.? Af tak ¢i tak v prosincovém obdobi se
vétSina z nas stravuje oproti zbytku roku prosté jinak. Rozhodné na tom neni nic
$patného, a tak néjak to k oslavé nasich svatki patfi. Pojméme tedy leden za mé-
sic jakéhosi ,,Povanoc¢niho odlehéeni* a vyzkousejte nase tipy, rady a recepty,
jak svému organismu po vanoénich hodech doprat nééeho lehéiho.

Idedlnim pomocnikem ndm muiZe byt napiiklad
pohanka — nazyvéna ,Jékem naSich predkia‘. Pres-
toZe tato rostlina pivodné pochdzi z oblasti stfedni
Asie, jiz ve 12. stoleti se rozsifila na nase Gzemi
a ve stoleti 16. byla dokonce nejoblibenéjsi obilni-
nou. V soucasné dobé zaziva spolu ostatnimi ,,zapo-
menutymi* tradicnimi plodinami jakousi renesanci
a setkdvdme se s ni a s produkty z ni vyrobenymi
stdle Cast&ji. Jakpak by ne, vZdyt podivdme-li se na
jeji nutricni a diete-

Ti z vés, ktefl nemaji dostatek ¢asu nebo ho nera-
di travi vafenim v kuchyni (coz je $koda, vzdyt je
to Gzasnd kreativni Cinnost), mdme pfipraveny
pohankové polotovary. Z fady BIOHARMONIE
je to Pohankova sekana a fady BIOLINIE
Pohankovy dezert, ktery je pfirozené bezlepko-
vym vyrobkem. A na zavér bych nerada opomnéla
specificky vyrobek, kterym je pohanka neloupa-
na, hodici se vyhradné k nakli¢ovani nikoliv

Sladké palacinky z pohankové mouky

300 g hladké pohankové mouky BIOHARMONIE,
Spetka morské soli BIOSAL, 600 ml ovesného nd-
poje Isoly Bio, 2 vejce, olej na smaZeni Davert, ja-
vorovy sirup BIOLINIE

Smichejte mouku se $petkou soli a postupné prfi-
dévejte ovesné mléko a vejce. Vytvorte fidké pala-
¢inkové tésto a nechte ho asi 15 minut odpocinout.
Poté smazime na vymasténé panvi na mirném ohni.
Hotové palacinky ochufte javorovym sirupem. Dal-
§i variantou mohou byt palacinky potfené kvalitnim
dzemem, posypané cukrem se skorici ¢i s cokolddo-
vou pomazankou, zalezi jen na vasi chuti.

Pohankova polévka a la bramboracka

4 IZice sezamového oleje BIOLINIE, smés zele-
niny (I velkd cibule, 2 mrkve, 1/2 celeru, 1 petrzel,
2 brambory), 1/2 1 vo-

tické  vlastnosti,
zjistime, Ze tato
rostlina je oprav-
dovy poklad, ktery
by mél v nasi ku-
chyni zaujimat sta-
1€ misto.

Jist¢ neni nutno
vyzdvihovat vyso-
ky obsah vitaminu
P-rutinu, ktery po-
hanku fadi mezi
statecné bojovniky
proti kieCovym Zi-
lam, kardiovasku-
larnim chorobdm
a usazovani cho-

dy nebo zeleninového
vyvaru, 150 g po-
hanky lamanky
BIOHARMONIE, 2
hrnky suSenych pre-
dem namocenych hub,
majordnka a kmin Slu-
necni brdna, 4 strouzky
Cesneku, morskd sul
BIOSAL, dle chuti
pepr nebo koriandr
Slunecni brdana

Ve vétsim hrnci
osmahnéte na oleji ci-
bulku, nakrdjenou ko-

lesterolu. NaSe cé-
vy udrZuje pevné a pruzné, ma priznivy vliv na jat-
ra, travici a pohlavni organy a je vyznamnym zdro-
jem vldkniny, vitamint skupiny B, vitaminu E, je
velmi snadno stravitelnd a neobsahuje lepek. Po-
hanka dodav4 silnou, teplou az prohiivajici energii
a je proto vhodnd piedevsim pro stravovani praveé
v zimnim obdobf.

V jaké podobe¢ je mozné pohanku do naseho jidel-
nicku zaradit? NejbéznéjsSim vyrobkem jsou po-
hankové kroupy, které jsou idedlni piilohou k ma-
sovym a zeleninovym pokrmim a na piipravu na-
kypu, kroket a rizota. Pohanka lamanka se hodi do
smeési na placicky, karbanatky a nadivky. Pohanko-
va mouka je vyte¢nd surovina na palacinky a nebo
ji 1ze nahradit ¢ast mouky pSeni¢né pii bézném pe-
Ceni k vylepSeni pokrmu. Do zavdrek, halusek,
knedlicka, nockd, kasi a pomazédnek ndm nejlépe
poslouzi pohankova krupice. Ke snidani se hodi
pohankové vlocky, jen tak zalit¢ normdlnim mlé-
kem ¢i rostlinnym ndpojem ¢i vylepsené susenym
ovocem, ofechy a tfeba medem ¢i javorovym siru-
pem nebo v podobé kase.

Dal8im tipem na zdravou lehkou snidani jsou po-
hankové pukance, opét zalité mlékem ¢i zamicha-
né v jogurtu. Velmi dobfe nds zahfeji pohankové
Caje, které obsahuji kromé semene i list — ¢dst rost-
liny na vitamin P nejbohatsi. Kdo rad téstovinova
jidla, doporucuji pro zpestieni zkusit pravé téstovi-
ny pohankové, je to obména ke klasickym téstovi-
nam pSenicnym, jen je potfeba dat pozor a presné
dodrzet dobu vareni, jinak se totiZ rady rozvaruj.

ke konzumaci, jak to néktefi jiz bohuzel zkouseli.
Jeji slupky jsou natolik tvrdé, Ze by nam spiS v tra-
vicim traktu uskodily, nezZ prospély.

Tak jako je nabidka pohankovych vyrobku velice
pestra, tak i zpusoby jejich pouZiti a pfiprava po-
krmt nabizi fantazii opravdu neomezeny prostor.
Inspirovat se miZete nékolika ndsledujicimi recep-
ty, které berte jen jako podnét pro svou dalsi vlast-
ni gastronomickou ¢innost.

£d

Pohankové rizoto s houbami

250 g pohankovych krup BIOHARMONIE,
olivovy olej BIOLINIE, olej na smaZeni Da-
vert, 1 vétsi cibule, 100 g uzeného Tempehu, ma-
Jordnka Slunecni brdana, 200 g uvarenych hub,
morskd sil BIOSAL, séjovd omdcka

Pohankové kroupy preberte, proplichnéte stude-
nou vodou, zalijte vodou (nebo vyvarem, vzdy do-
drzujeme pomér 1 dil pohanky k 1,5 dilu vody), pfi-
dejte 1zici olivového oleje a morskou stl, pomalu
uvedte do varu a varte asi 5-10 minut a poté nechte
20-30 minut dojit ,,pod pefinou‘. Na oleji osmazte
cibulku spolu s houbami. Podlijte trochou vody, os-
olte, ochufte majordnkou a poduste pod poklici. Po-
té smichejte s pohankovymi kroupami a nakrajenym
Tempehem. Nakonec ochufte kvalitni séjovou
omackou. Vyborny je tento pokrm v kombinaci se
zeleninovym salatem ¢i kysanym zelim.

fenovou zeleninu
a vypranou lamanku.
Spole¢né  orestujte

a konec pridejte kmin a houby a vse spolecné chvil-
ku poduste. Zalijte vodou ¢i zeleninovym vyvarem
a uvedte do varu. Osolte a vaite do zméknuti (asi 20
minut). Nakonec dochufte utfenym ¢esnekem a ma-
jordnkou nebo pepiem.

Nez se dockame Cerstvé zeleniny, idedlnim dopli-
kem k pohankovym pokrmim vam mtiZe byt i zeleni-
na sterilovana z fady BIOLINIE. Mite moznost vy-
brat si z nékolika druht paprika, okurky, Cervend fepa,
hrasek, kukufice a kysané zeli. Pravé posledni jmeno-
vané kysané zeli byvalo typickym zimnim pokrmem,
zkuste proto alespon nasledujici zajimavy recept.

Hrach zapékany se zelim

500 g loupaného celého hrachu BIOHARMONIE,
200 ml rajcatového kecupu Zwergenwiese, 500 g bi-
lého kysaného zeli BIOLINIE, 100 g tvrdého syra,
mdslo na vymazdni a strouhanka na vysypdni pe-
kdcku, pepF od Slunecni brdny, morskd sil BIOSAL

Hrach uvarite na hustou kasi. Pridejte kecup, kysa-
né zeli, morskou sul, pept a zamichejte. Smés vlijte
do vymazaného a strouhankou vysypaného pe-
kacku a zapecte. Pred dopecenim posypete strouha-
nym syrem.

Zacind ndm novy rok, se $tastnym ¢islem sedm na kon-
ciaja vam do néj preji za celou nasi obchodni spolecnost
PRO-BIO Staré Mésto pod SméZnikem vse NEJ.

Barbora HERNYCHOVA
(Recepty pouzity z Biokucharky Hanky Zemanové
a Ceské biokucharky Anny Michalové)





