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Pohanka obecna /Fagopyrum esculentum/

Pohanka obecna je jednoleta a vytrvala bylina. Ma bilé a rGZové kvéty v
hroznech a lichoklasech, plodem je nazka. V ceskych zemich se zacala
péstovat...

Pohanka obecna - popis

Pohanka obecna je jednoleta a vytrvald bylina. Ma bilé a razové kvéty v hroznech a lichoklasech,
plodem je nazka. V Ceskych zemich se zacCala péstovat uz v 16. stoleti.



Pohanka obecna - 1écCivé ucinky

Pohanka obecna diky obsahu vhodnych minerdlt, vitaminta a vldkniny prispiva napriklad vyrazné
ke snizovani hladiny cholesterolu a k prevenci aterosklerdzy. Dokaze totiz udrzovat pruzné cévy,
bréni tvorbé krevnich srazenin a stimuluje ucinek vitaminu C. Jako vSechny ostatni obiloviny je
cennym zdrojem, pro nas tak dalezité, vlakniny. Pohanka obecna obsahuje rovnéz velké mnozstvi
zinku, jehoZz dostatek je pro nas organizmus dulezity zejména v zimnim obdobi, kdy posiluje
obranyschopnosti sliznic. To je skvéla prevence onemocnéni chripky a nachlazeni. Pohanka ma
rovnéz hodné médi, selenu a manganu.

Z vitaminu jsou v plodech této obiloviny zastoupeny predev$im B1 (thiamin), B2 (riboflavin), niacin,
E a C. Velmi dalezitym vitaminem je cholin, ktery regeneruje jaterni bunky po poskozeni chorobami
nebo alkoholem. Pohanka obecna je velmi vhodna k detoxikaci celého organizmu a to i v dobé
téhotenstvi. Jeji konzumace je proto vhodna pro osoby se sklonem ke krecovym zildm nebo v obdobi
chripek, jako predchéazeni praskani zilek v nose (v kombinaci s vitaminem C). Kromé jiného dokaze
tato Gizasna plodina zatoCit i s viry, které zpusobuji opary, a to ve srovnani s ostatnimi obilninami az
ctyrikrat acinnéji.

Pouzitelné casti pohanky: plod

Obdobi kvétu: Cervenec az zari
Pohanka - pouziti v kuchyni a péstovani

Pravlasti pohanky jsou Himal4je, dokud se do Evropy dostala s mongolskymi koCovniky a tatarskymi
najezdniky. Pohanka byla dlouho dalezitou obilovinou, na kterou se vSak v dnesni dobé nepravem
zapomind. Pritom se jedna o velmi cennou potravinu, kterd nam mize pomoci resit fadu nemoci,
zejména pak tzv. civilizaCnich.

Tip: Pohankové karbenatky

150 g pohanky
1/2 cibule
strouzek cesneku
1 vejce

hladkd mouka
sul

majoranka

pepr

olej

Pohanku vsypeme do osolené vrouci vody a varime domékka. Hrnec zabalime do utérky a nechame
pohanku 20 minut dojit. Poté scedime, pridame 1 vejce, pepr, majoranku, utreny cesnek a cibuli
pokrajenou nadrobno. Vypracujeme tésto, ze kterého utvorime karbanatky. Obalime je v mouce a
rozslehaném vejci. Smazime na teflonové panvi potrené rostlinnym olejem dozlatova.



