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ABSTRAKT

Bakal&ska prace je zaena na tive k&zr¢ péstovanou a konzumovanou plodinu,
kterou je pohanka. Tato pseudocerealie bude v pdgisovana jako bioprodukt, ktery
je v sowasné dob opit na vzestupu,tauz po strance zefdélské, tak i gastronomické.
Popis pohanky bude z&ben nejen na jeji botanické vlastnosti, ale i naabldatek, které
jsou v ni v nemalé é obsaZeny. V praktick#&sti budou pedstaveny recepty z pohanky,

jejichz za&azeni do dnesniho jidetkit mize byt vhodnym a vitanym zpési.

Kli¢ova slova: pohanka, pseudocerealie, rutin, vyZiva

ABSTRACT

Bachelor thesis focuses on the previously widetyngr and consumed crops, the
buckwheat. This pseudocereal will work describedrgsnic products, which is currently
on the rise again, either in terms of agricultuas, well as gastronomic. Description
buckwheat will focus not only on its botanical cheteristics, but also the content of sub-
stances that are in it, in no small measure inclu@ae practical part presents recipes from
buckwheat, whose inclusion in today's diet may fyer@priate and welcome diversificati-

on.

Keywords: buckwheat, pseudocereal, routines, mrtrit
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UvoD

V dnesni dob je lidsky organismus zatizen mnoha Skodlivymi ylprostedi — zne-
¢isténym ovzduSim, hlukem, ¥&nim; cizorodymi latkami je kontaminovana vodada
i potraviny. Z tohoto @vodu se v poslednich letech stale vic lidi snaavevat podle za-
sad zdravé vyZivy. A tak znovu objevujeme ty patmgyz kterych vély uz naSe baksky a
které jsou nam zdravatnvelmi prosgsné. Jejich obsah mineralnich latek, vitaiman
hlavne vlakniny je vedle vynikajici chuti jejich velkourgrnosti. V poslednich letech se
stadle mnozi fipady onemoaini, které vyzaduji vylotit ze stravy @izn¢ latky, jako je le-
pek nebo mléko. Jde o alergie. Rr&veéchto gipadech je velmi vhodné nahradit tyto po-
traviny nag. pohankou.
robky z rtho obsahuji mnozstvi hodnotnych latek pidsych pro organismus, jako jsou
bilkoviny, tuky, enzymy, mineralni latky, vitamirskupiny B a vitamin E. Bmyslovym
zpracovanim, tedy vymilanim a brouSenim, se vadk €chto cennych latek ztraci. Do-
konce rkdy fikame, Ze bild mouka je loupeznikem minierdl proto z hlediska zdravi se
nyni alespd z ¢asti vracime k pouzivani tzv. celozrnné mouky alimn& ji alespd cast
bilé mouky uvaéné v gastronomickych recepturach.

Ve své bakal&ké praci se chci zatt jiz na skoro zapomenutou, ale v posledni do-
bé¢ se ot navracejici pseudocerealii, kterou je i pohandt#@ §agopzrum Esculentum
Pseudoceredlie, pseudoobiloviny, jsou dwaihé rostliny, které mezi obili redime,
jelikoz jejich hlavni zasobni latkou je Skrob. Timv gastronomii pouzivame obdabn
jako obiloviny.

Mym cilem je zaniit se na vyuZziti pohanky v moderni gastronomii j& zefazeni
do zdravého jideldku modernih@lovéka. V teoretick&asti se zartim na pohanku jako
plodinu. V praktickéiasti uvedu fiklady vyuZiti semen pohanky v gastronomiitizmym

kulinarskym Gpravam a pokram.
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1 PUVOD A HISTORIE P ESTOVANIi POHANKY

Z hlediska botanického pohanku setoéazajeme dd@eledi Polygonaceae rdesno-
vite, do roduFagopyrum gaertn ktery obsahuje jednoleté i viceleté druhy. Zdkla
vyznam pro prvovyrobu ma pohanka kulturifagopyrum esculentuntento rodFagopy-
rum zahrnujeit druhy:

Fagopyrum esculentufpohanka kulturni)

Fagopyrum tataricunfpohanka tatarska)

Fagopyrum cymosuifviceleta ,divoka"“ pohanka)

u druhuFagopyrum esculentuse rozliSuji dva podruhy:

» obecna nebo tézistovitaci setd Fagopyrum esculentum ssp.Bulhare

* mnohokwta (Fagopyrum esculentum ssp. multifluorum[$t]

1.1 PUVOD

Pohanka seta je stara kulturni plodina. Nejp¢pedobrji pochézi z oblasti jiho-
zapadniCiny, odkud se postugrsiila od Himalaji srirem na jih do Indie, Pakistanu a
pies severni oblastiiny do Ruska a Evropy.[16]

O psstovani a zpracovani pohanky’ing jsou zminky jiz pes 3 tisice let starée-
hoz je dikazem zminka zachovana ve starych basnich, pianidovych legendach. Rus-
ko znalo pohankutejme jiz v 10. stoleti, odtud doslo praggbdobr k jejimu Steni i
najezdech mongolskych, tureckych a jinych vojskrtji vyuzivala jako dae skladova-
telnou a snadnofipravitelnou potravinu, dale do Evropy. K vyuZzitiEvropg dochazi az
v dok kied’anstvi a s tim souvisi i jajesky, francouzsky a italsky ndzev — ,pohanka*, ,le
blé sarrasin®, ,grano saraceno” a také/@dni remecky nazev ,Heidenkorn®, protoze ji
piivezli pohané, Saracéni.

Na GzemiCeské republiky jsou datované nejstarsi archeolégitilezy pohanky
z 12. stoleti z Opavy, Pruita v severnickiechéch, arealu hradu Uhersky Brod a Starého
Jicina. Velké obliby a popularity si ziskala pohankaTdSinsku, ValaSsku a v Beskydech.
V Cechéach o pohance byly prvni pisemné zminky nalexevigtthioliho herb# z roku
1596. V gstovani pohanky ne§tSi rozmach nastal v 16. a v 17. stoleti.[2]

V tomto obdobi milo pro vyZivu velky vyznam §stovani dive ne moc znadmé obi-
loviny — pohanky a jejiho odadjsiho druhu tatarky. V pisemnostech ze 17. a i18et$t
je dokladovano, Ze nevymlacené obili lezelo ve @St v bieznu. V této dobcastji

nez jidla z pSetdné mouky pichazela na &t pohanka — dernhkolem 1 kilogramu,
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v nékterych rodinach to vSak byly dva az kilogramy pohanky na den. Semleti pohanky
na mouku bylo obtizné, proto se budovaly specialghy — kasniky, kam se vozila pohan-
ka z rekolika vesnic. Z pohanky se pekl ichléb, jednale s malé bochanky
z nevykynutéhodsta. Chléb byl nevzhledny, zeleny&@tny a nizky, lidé vSak byli wdni
i za rgj, dnesni stravnik by se divil, co vSechno nevatiitdo na stl.[15]

V pozcjSi dok® zajem o tuto plodinu postuprklesal a k velikému Upadku doslo
v 19. stoleti, coz hlawnsouviselo se zémou slozZeni stravy ve prosgh zvySeného kon-
zumu peiva z bilé mouky. V roce 1920 se plochy pohankyywvaiém Ceskoslovensku
pohybovaly kolem 3 tisic ha s vynosem 790 kg./hagoe 1935 jen 2 110 ha a v roce 1945
jizjen 1 406 ha. V letech 1950 to bylo 600 — 8@0) Wwroce 1962 — 1964 seégpovala na
574 ha a v obdobi let 1970 az do roku 1992 bylgipjonejmensi, a to 150 — 300 hasP
tovani pohanky se udrZelo jen na Valassku zaslubdiny Smajstii. Dale se pstovala
v moravskych Sudetech, kde se vyuzivala gemiipyru ped setim Inu, a na jiznim Slo-

vensku jako meziplodina pod zavlahou. [2]

Tabulka 1 Vyrfra plochy (ha) osetych pohankou v letech 1993 2200

Rok/ha | 1993 | 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002
Pohanka| 30 85 180 | 220 300  34( 500 550 620 8pO

V posledni dob si pohanka ofi ziskava své kdysi davnailézité misto jako trzni
plodina a je zaznamenavan zajem o jégtpvani a konzumaci.odem je nejen vysoka
nutricni a dieteticka hodnota semen i&atle i skuténost, Ze je vhodna proégtovani

nejen v konvetnim, ale i v ekologickém zetdélstvi.
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2 POHANKA

S rozvojem ekologického zewIstvi v Ceské republice doslo i k sfpvnému roz-
Siteni alternativnich plodin. Alternativni plodiny pd¢atku 90. let minulého stoleti nahra-
zuji, rozsfuji a dophuji stavajici sortiment skladby rostlinné produk€gto plodiny jsou
péstovany v mensim rozsahu a jejich vyuziti vzhledetavnim plodinam jako je pSenice,
jeémen, oves nebo Zito se uvawdisto i jako dopikove, okrajové nebo jako specialni plo-
diny.

Tyto alternativni potravindky vyuzivané plodiny se vyzégi specifickymi kvali-
tativnimi vlastnostmi, nap chuwovymi, nutriénimi nebo zdravotnimi. Jsou fzaaovany
do racionalni vyzivy, l&bnych diet a téz se d@buplatiuji v prirodni farmaciii kosmeti-
ce. [16]

Pohanka segstuje v konvetinim i ekologickém zegtélstvi. Plochy pro pstovani
nejsou v sotasné dob sledovany, ale odhadem se jedna asi o 2 100 ha. l@namna
trzni plodina, v ekologickém zefklIstvi se @stuje od roku 1994. Kgstovani ,bio" po-
hanky se vyuZiva v této ddmejen tradinich mist, ale v3echégtitelskych oblastCR.
Na ekologickych farmach je oseto pohankou okolo 880V sodasnosti jeCeska republi-
ka vyznamnym producentem ,bio* pohanky v Ewfppsstuje se ji nejvice v historieské
republiky, ale i byvaléh@eskoslovenska.[2]

V ekologickém zerdélstvi se vyrabji produkty a biopotraviny nabizejici hodnoty
a kvality, které nejsou spebitelim dostaténe vyswtleny. [4]

Ekologické zemdélstvi ukazuje, Ze Zjsob hospod@&ni ma mnohé opraené
piednosti. Toto zeguélstvi pouziva k Zivotnimu pragdi Setrné zjsoby k potl@éovani
plevel, Skidci a chorob. Nevyuziva se syntetickych pestiadnojiv, dba se na harmonii
agroekosystému a jeho biologickou rozmanitost.[5]

Kompromisem ekologického zeuelstvi je, Ze nedavaipdnost kvantit pired kva-
litou a ochranou ffirodnich zdraj. K velkému rozvoji ekologického zewmklstvi dochazi
v poslednich letech, a to i v oblasti obilovin sepdocerealii. Jedna se o znamé druhy
obilnin, jako je pSenice, ale i 0 opomijené drukigré se navraceji, jako je Spalda, dvou-
zrnka nebo jednozrnka. DalSimi zastupci jarjen, oves, Zito a zastupce skupiny pseudoo-
bilnin je pohanka. # vyrob¢ produkti ekologického zewtélstvi je velice dlezité seridit
legislativnimi ustanovenimi, ktera jsou zavazna fdeoské staty Evropské unie, a ustano-

venimi platnymi vCeské republice a dodrzovat je.
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2.1 Pohanka jako funkéni potravina

Pohankové semeno ma vysoky obsah kvalitnich bitkavigiznivé slozeni tuk
Jako funkni potravina mé vyznam jako zdroj flavonoidu - muti ktery chrani cévni sys-
tém a snizuje hladinu cholesterolu. Rutin téz shijeuinek vitaminu C a adrenalinu, je
doporwovan i vysokém tlaku a aterosklerdzeii Projektu se testovalyizné ¢asti po-
hanky v fiznych stadiich vegetace na obsah rutinu. V prowbzpodminkach byla @wena
receptura extrudovaného vyrobku z pohankové&.navlastni pozornost bylaémovana
antioxida&nim &inkam pohanky a bylo zjigho, Zze 15 % fidavek pohankového listi do
potravin, nap. suSenek, vede ke zvySeni stability tukové sldi® negativniho vlivu na
senzorickeé vlastnosti.[9]

Je prokazan i posilujici¢inek pisobici na imunitni systém, zvySeni pruznosti cév-
nich stn, regulace krevni srazlivosti a obsahu cholesterddrvi. Je vhodna pro diabetiky,
nemocné trpici celiakii a je dopdnvana jako dieta ip nemocech zazivaciho Ustroji.
Z hlediska agronomickeho je cama jeji nenarénost na pstitelské podminky, jeji kratka
veget&ni doba a odolnostii biotickym streém. Jde o plodinu vhodnou pro ro&sii
plodinového spektra v rostlinné vyrbh sodasre pro rozsteni potravingského sortimen-

tu v oblasti vyrobk zdraveé vyzivy. [17]

2.2 Botanické zarazeni pohanky

Pohanka pdt do celedi rdesnovitych, a jéazena mezi pseudoceredlie. Jedna se
o starou kulturni plodinu. Je to jednoleta rostlinavoudlozna, cizosprasna
a hmyzosnubna. Z hlediska fotosyntetického jdestlimu C3 — s fotorespiraci. Vegéta
doba pohanky se pohybuje v rozmezi 80 - 120 dravislosti na dab seti, nadmiské
vySce, pibéhu paasi a odidé.[16]

Jednoleta bylina dosahuje vysky 15 — 60 cm, spligtyijsouiapikaté, sgrem na-
horu jsou pisedlé se Sirokou bazi. Na konciaktwenych lodyh jsou drobnégtinou bilé
nebo nafizowlé, kvitky seskupené do &enstvi. Plodem je nazka, ktera je charakteristic-

ka trojuhelnikovitym tvarem a lesklym povrchem.[10]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 11

Obrazek 1 Pohanka seta

2.3 Péstitelské pozadavky

NejvhodrgjSi pro gstovani pohanky jsouiply lehti az stedni, pigité, hlinitopi<i-
té aZ hlinité, zasobené Zivinami a vlahou, s pMBdna teplota praist je 15C, pohanka
je citliva na mraz. V dobkveteni a tvorby naZzek je n&r@ na pisun vidhy. V osevnim
planu byva zgazena po obilovinach, paklize jgéspovana jako druha plodina, jejigolplo-
dinou jsou ozimé sisky nazeleno, rané adly jeémene nebo brambory. Jako nevyhoda

je uvadno nerovnomirné dozravani nazekcasté ztraty zfpsobené vydrolenim.[11]
2.4 Popis pohankové rostliny

2.4.1 Korenovy systém

Kulovy malo wtveny, pronika jen iice do fidy, jen vyjime&né pronista do hloub-
ky 80 — 100 cm, &veni kaen je zavislé od Urodnostitigdy, jeji vihkosti a provzdugni.
Kofenovy systém v porovnani s obilninami je slabyyv§ak schopen si odebirat &dy
malo gistupné formy mineralniho N, P a K. my vylwuji kyseliny mravedi, $avelo-
vou, citronovou a octovou, pomoci kterychjimaji Ziviny — zejména fosfor. Tato vlast-
nost vSak mze vést k ¥tSimu gijmu nezadoucicheikych kovi. Tempo @istu hadzemnich
¢asti rostlin odpovida rychlému vyvoji #enoveého systému, rostliny se silnym systémem
jsou lépe vyvinuté a dosahuji lepSich vyino®¥yvin korenového systéemu oviivje téz
hnojeni stopovymi prvky — molybdenem at¢ikem. Pohankové keny neakumuluji Zivi-

ny.
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2.4.2 Lodyha

Je podéla ryhovand, stabilni, zelené a&érvené barvy, v hornfdting slale vétve-
na. VySka pohankové rostliny je zavisla na dostatlany, na dané oddé a na podmin-
kach prosiedi. ProtoZe lodyha je dutan#e dojit k posSkozenitgiz vétrem, nebo krupobi-
tim, jec¢lenéna nody (kolénky), coz je zavislé od délky vegetdg®a jich kolem 5 - 10 na

hlavnim stonku.

2.4.3 List

Je Gzné velikosti a odliSného tvaru. Spodni listy jsdapikate, sreité
a vroubkované, horni listy kratk&gpikaté, pisedlé a zaspatlé, jejich délka je 2 — 7 cm
a Stka 2 — 5 cm. List je na stonku postaveiidste, a proto vytvéi pii dobrych fistovych
podminkach uzaeny rostlinny kryt, ktery dale odolava plevéim.

2.4.4 Kvétenstvi

Vyrusta z Uzlabi list, kvitky jsou usptadany v hroznu (UZlabni lata), stopkakv
tenstvi je dlouha 1,5 — 7 cm, jedncitenstvi je slozeno ze 7 - 9 kuvitkPatet kwti je 500
az 1500 u jedné rostliny, jejich mnoZstvi je z&vish odiide, prostedi a husta@t porostu.
Kvitky rozkvétaji 25. — 30. den po vzejiti, a dalekvéta kazdy den jeden kvitek, perioda
kveteni u pohanky je 40 — 50 dni. Nejvh&idnteplota pro kveteni je 18 — 22 a vlhkost
60 — 73 %. Kveteni probih&a od spodniho stvolgrem nahoru a trva 6 — 10 dni. Pohanko-
vé kwty jsou oboupohlavni, sp volnymi nebo kratce srostlymi listky barvy bilézové,
meére castocervené. NejhlawjSim opylov@&em pohanky je &ela medonosna, ale i vitr

o rychlosti 6 - 8 m./s.

2.4.5 Plod

Hladka trojboka nazka s celokrajnymi hranami, \adikje zavisla na odlde, pod-
minkach pi péstovani, v piméru ma 4,5 - 7,0 x 3,0 — 4,0 mm, barva je zavisl@déde
a typu, byva stbrit¢ Seda, mramorovana, édd az fialo¥ cerna.[16]

Semena jsou obalena oplodim, ale to s nimiusédy odstrauje se pi loupani a
tvoii 15 — 30 % hmotnosti plodu.[12]
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2.5 Odriady pohanky

V Ceské republice nejsou zadné taty pohanky registrovany, jelikoz neni uvedena
v druhovém seznamu z&kota408/2000 Sb. jen v seznamu wdijsou zapsany ve statni
odridové knize v sotasnosti d¥ odridy pohanky obecné: Kara - Dag a 8paka 1, dale

jsou gEstovany jedt dalSi odady, kterym jiz registrace skoia: Jana a Pyra.

2.5.1 KARA -DAG
Jedna se o igdre ranou odiidu pivodem z Ukrajiny, ktera twd husté diskovité

kvétenstvi, s Bloraizovymi kvitky, jeji nazky jsou hidé a dosahuje vysokych vyrins

2.5.2 SPACINSKA 1
Jde o odidu vyslechinou na Slovensku, s vysokou vynosnosti a dobrostesnci

k houbovym chorobam.

2.5.3 JANA
VysSlechtna na Ukrajig, jedna se o poloranou ddiu s délkou vegetace 106

dni vhodnou do vSechegtitelskych oblasti.

254 PYRA
Pati mezi odfidy pistované v oblasti Beskyd, fazena do skupiny ranych adr,
vhodné do ménpriznivych podminek.[2]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 14

3 LEGISLATIVA PRO P ESTOVANI OBILNIN A PSEUDOCEREALII
V EKOLOGICKEM ZEM EDELSTVI

NejvysSi zavaznou legislativni normou pflenské staty Evropské unie jefimeni Rady
(ES) 834/2007 platné od 1. 1. 2009. Zde je pojedoarovych pravidlech ozgani od 1.
cervence 2010 o tom, Ze pouze produkty, které batbgahovat 95 % slozek ekologického
zenedélstvi, mohou byt ozn#eny jako ekologické, povinné bude pouZziti loga peke

unie na pedem balené produkty. [18]

Pro EZ vCR je zavazny zakod. 242/2000 Sb. o ekologickém zémlstvi ve zrni poz-
déjSich pgredpidi.

Zakon definuje zakladni pojmy, jako je ekologickémdélstvi, ekofarma, bioprodukt,

biopotravina. Uvadi podminky certifikace v ekoldgm zemtdélstvi.

Pravidla pro ekologicky hospoftiai zengdélce na orné fdé tvori Zakon a N&zeni rady
(EHS) ¢. 2092/91 o ekologickém zesgelstvi a k nim se vztahujici ozéavani zenidél-
skych produki a potravin.[19]

Od roku 2004 smi ekologicky hospdta podnik pouzit pouze osivo mnozené
v podminkach ekologického zedglstvi, tzn. Ze rodiovské rostliny jednoletych plodin

musi byt gstovany alesppv posledni generaci v podminkach ekologickéhoczitstvi.

Po cely produéni cyklus musi byt dodrzovana zasadadette manipulace s bioprodukci,

aby se zabranilo jeji kontaminaci s konseinprodukci.[7]

Biopotravina musi spbvat vSechny pozadavky na bezpest a zdravotni nezavadnost
podle Zakona&. 110/1997 Sh. o potravinach a tabakovych vyrobeglzréni pozdjSich

piedpisi. Pozadavky ndzeni rady a zakona o ekologickeém zestvi

P produkci biopotravin je zakdzano pouzivat hormamyneralni hnojiva, gene-
ticky modifikované organizmy, Skodlivé pesticidyti FlalSim zpracovani nesmi byt pro-
dluZzovana trvanlivost, uéte a chemicky upravovana dhuarvaci viiné biopotravin.

Oznaeni ,bio" miZze mit potravina od mléka a aypies zeleninug¢okoladu, vino

az po salam.[6]
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3.1 Obecné zasady pro gstovani obilnin v ekologickém zerédélstvi

Zemedélec ekologicky hospodeci nepouziva podpnych prostedka (nag. regula-
tory rastu, pesticidy, grmyslova hnojiva...), metody chemické regulace naljearacio-
nalnimi a biologickymi postupy. Zeftélec by ne&l znéat biologické zakonitosti a vyuzivat
jich. F¥i péstovani obilnin a pseudocerealii jéle¥ité dodrzeni zasad rostlinné produkce
v ekologickém podniku danych legislativou a respeéhi specifik ekologického hospo-
dé&stvi.[7]

3.1.1 Produkty ekologického zenkdélstvi - alternativni plodiny a pseudocereélie

V naSi dob chceme vedledine péstovanych plodin vyuZivat i alternativni plodiny.
Navrat k nim je podmimn hledanim cesty ke zdravé vy&jk prirozenému fivodu potra-
vin a rfiznorodosti a pestrosti nasi stravy. Jsou alteroatk/ pistovanym plodindm sith
hnojenym syntetickymi hnojivy a o%evanymi pesticidy. Jde o rostlinné druhy, které
se v minulosti pstovaly, ale ziznych divodi doSlo k jejich potléeni. DileZitymi prici-
nami byly nizké vynosy, zémy stravovacich zvyklosti obyvatelstva, konzum stdalre
pripravovanych potravin a mnoho dalSidlvdda.

Pati sem i pseudoceredlie, tyto plodiny botanicky miépdo celedi lunicovitych
(Poaceae),filve trav (Gramineae), jako obilniny, ale zpracoyésa a vyuzivaji se podob-
nym zpisobem, i jejich pstovani je podobné. Jako zastupce &¢@me pipomenout po-
hanku. Tato plodina je vyhledavanatwddu, Ze se daggtovat bez pouziti agrochemikalii,
tedy zmisobem ekologickym. Ve Vyzkumném Ustavu rostlimyéoby v Praze v roce
2005 byla obhajena z&ecna zprava projektu Narodni agentury zZedtského vyzkumu
.Diverzita opomijenych obilnin a pseudoobilnin ai jeyuziti v setrvaléem zeguélstvi a
zdrave vyzi¢“. Predmétem vyzkumu byla pohanka a dalSi plodiny, inggoso, pluchaté
pSenice, nahé formy ova j&meni a Zito Kibice. Na projektu se podilela vyznamieska
vyzkumna pracovigt Vzhledem k mnoZstvi analyz, které se v ramcigkinj uskutenily,

doSlo k prohloubeni poznatlo chemickém sloZeni sledovanych alternativnickukyi8]

3.1.2 Rozvoj funkénich potravin

Zajem o tento druh potraviny se trvale zvySuje ok i spotebiteli. Vyzkumny
Ustav potravingsky v Praze (VUPP) se zabyval upkatim vybranych fisad gi vyrobé
funkénich potravin, iiznych druti ceredlii, pohanky a jinymi tématy. Definic, cdymkéni

potravina, je cel&ada. V Evropské unii vroce 1999 v ramci projekunétional Food
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Science in Europe (FUFOSE) podporovaného Evrop$amisi byla charakterizovana
takto: ,Potravina mize byt ozn&ena jako funkni, pokud je prokdzano, Zze mimo své vyzi-
vové hodnoty fiznivé ovliviiuje jednu nebo vice cilovych funkci organismu, atak,
Ze bul’ zlepSuje zdravotni stav a pocit zdravi, anebougmiziziko nemoci. Funi potra-
lych mnozstvi daného typu potraviny. Neni to pialikapslei jina forma obvykla pro
dopliky stravy“[9]

3.1.3 Osivo a jeho povolené odidy u nas

Pri produkci pohanky v roce 2002 byly u nas povoléngdridy, a to Jana, Kara —
Dag a Pyra, v registraci jgvrta - Spainska 1. Je pravdou, Ze se u nas zkouSelda dal-
Sich odfid japonskych, polskych, ruskych a ukrajinskychzéake mizeme i u nas setkat
S vice odidami.

Z ekologického pstovani pohanky ¢R jsou znamy vynosy 1,0 t/ha za trzni cenu
9 000,- K, coz je srovnatelné s hektarovymi trzbami u obipkteré jsou vSak nesrovna-
telné narangjSi na g@stovani. Proto se v podhorskych oblastegstqvana pohanka jako
hlavni plodina stavd bezkonkutern plodinou oproti obilovinam. Jeji vynosy

z ekologického zewsuélstvi se pohybuji od 1 do 2 t kvalitniho zrna.[12]

3.2 PRODUKCE POHANKY VHODNE PRO POTRAVINA RSKE
ZPRACOVANI

Potravindské podniky se v poslednich letech orientuji naawvaoire nezavadnou
a ekologicky vyrabnou produkci, vyrobky jsou uvédy na trh ve dvou variantach, ve
standardnim a ekologickém provedeni.iiByvajicimi zdravotnimi problémy, které posti-
huji stale ¥tSi procento populace, postéprerista poptavka po produktech zdravé vyzivy.
[20]

Z ekologické produkce se vykup pohankového zfdaON 461261, podminkami
je certifikat KEZ Brno. Kvalitni zrno musi byt netke&, nezatuchlé, neplesnivé, s vihkosti
do 14 %, pimésemi do 5 % a s mnoZstvimdmot do 1 %. Baleno v pytlicich nebo véin
loZzené vykupuje PRO-BIO Starédsto pod S&znikem, kde se cena kvalitnigatistene
pohanky pohybuje kolem 9 000,€K1 t zrna.[12]
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4 CHARAKTERISTIKA VLASTNOSTI A CHEMICKE SLOZENI
OBILKY POHANKY

Nutri¢ni vlastnosti pohanky:

- mechanicky loupana, je vyznamnym zdrojem vidknminerélnich latek, aminoky-
selin a vitamin,

-z vitamini je nejvyznamgSim vitamin ,,P“ (rutin), ktery vraci pruznost céwa
a zminuje potize s fecovymi zilami,

- semeno pohanky obsahuje draslik, fosfor, vapnikzdenéd’, mangan a zinek,

- je prirozerg bezlepkova,

- vhodna k detoxikaci organismu,

- traduje se, Ze ma priilaaci &inky.

Tabulka 2 Srovnani pohanky s dalSimi obilovinargi.[1

Plodina | Energie(cal)| Vlkost(%) | Bilkoviny(g) | Tuk(g) | Sacharidy(g)

Pohanka 355 11,0 12,0 7,4 72,9
Zito 334 11,0 12,1 1,7 73,4

PSenice 333 12,0 13,3 2,0 71,0

Vlivem rastovych podminek v jednotlivych letech s€nnchemické slozeni. Pro

tvorbu nazek je rozhodujiciseh patasi v obdobi zrani, coz je druha poloviravence

az srpna. Sucho v obdobi tvorby semeiisppuje tzv. nouzové dozravanfi pém zistava

¢ast cuki ve stonku a v semeni se tak zvySuje obsah dustk#dyek. Zrno se nedokonale

vyvine v endospermu a pak je chudé na Skrob.[16]

4.1 CHEMICKE SLOZENi POHANKY

4.1.1 BILKOVINY

V dostaténém mnozstvi jsou piwbné pro lidsky organismus, pnist, obnovu bu-

n¢k, tvorbu svaloviny a enzyim V nazce pohanky je 9,7 — 15 % bilkovin, jakémérna

hodnota se uvadi 12 %. V pohankové mouce je d&rvatisah bilkovin 6,5 %. Vysoka bio-

logicka hodnota bilkovin zrna pohanky je (93 %i)gorovnani s vejci (100 %), véeprym
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masem (84 %), sojovou moukou (68 %) a pSenici (h33adba bilkovinného komplexu
je reprezentovana podilem cytoplazmatickych bilkg®i7]

albuminy 18,15 % -18,80 % susiny

globuliny 44,16 % - 44,30 % suSiny

prolaminm 0,59 % - 0,85 % suSiny (minimalni obsah)

gluteliny 22,15 % - 22,73 %.

Nizky obsah prolamiin zaji&¥uje pohance vyuZiti v bezlepkové diet téZ obsah
Skodlivych bilkovin byl stanoven jako velmi nizkyulezitou vlastnosti pohanky jsou bil-
koviny, zvlas¢ v oblastech mechanickych a senzorickych, jejickabbje v Uzkém vztahu
s viskozitou a elasticitou a negativnim vztahurdasti. Mnozstvi bilkovin a Skrobu ovliv-

nuje chutnost produktu.[16]

4.1.2 AMINOKYSELINY

Esencialni aminokyseliny — lyzin, treonin, tryptofaa sirné kyseliny. Jde
o optimalni zastoupeni, jejich obsaltize byt ovlivien stanovi&m péstovani, vyssi hod-
noty jsou zaznamenany v teplejSich lokalitach.

Neesencialni kyseliny — kyselina glutamova — hlaasobni bilkovina obilnin.

Limitujici aminokyselina — leucin.

Na zaklad této skladby je pohanka vybornym diggtm kEznych obilnin a jeji
aminokyselinova skladba je shodna se skladbou aysetin v luskovinach. Slozeni ami-

nokyselin vyznam&neovlivni ani pedvaeni mouky, vyrobasstovin a extruze.[16]

4.1.3 TUKY

Olejnatost nazek pohanky se pohybuje v rozmezPAd ;5 3,7 %, picemz nejétsi
obsah se nachazi v embryu a endospermu. Obsaljeghodny s pSenici a zitem, obsah
neutralnich lipid je podobny ovsu.

Tuky neutralni 81 % — 85 %

Fosfolipidy 8 % — 11 %

Glykolipidy 3% — 5 %

Pozitivem ze zdravotniho hlediska je obsah viceasgrenych mastnych kyselin,
které maji ochrannou funkci proti kardiovaskularmemocem aispivaji ke sniZzeni hla-
diny cholesterolu v krvi. Nenasycené mastné kygelhmoii 82 % tuku, z toho je 32 % vice
nenasycenych, hlagrkyseliny palmitova a linoleova. Nezanedbatelny gbsah fyziolo-

gicky aktivnich stera@l 0,2 % - sitosterol, stigmasterol a kampesterayéipreventiva
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snizuji vstebavani cholesterolu. Ukazatelem kvality pohankiyljarva oloupanych nazek

a viné. Predpoklada se, Ze pratuky zde hraji vyznamnou roli, ale neni t@g€ znamo.

4.1.4 SACHARIDY

Polysacharid v pohankové nazce je 99,6 % z celkového mnozatharidi, hlav-
nim zastupcem nizkomolekularnich cule sachar6za. V malém mnoZstvi jsou zastoupe-
ny arabindza, xyl6za, glukdza a disacharid melibidRolysacharidy rozpustné ve ¥od
jsou obsazeny v pohankovém endospermu, a to xytdaapza, galaktéza a kyselina glu-
kuronova. Pravgpodobré kyselinou glukuronovou, mandzou a galakt6zou ggen hlavni
fetézec.

Skrob je hlavnim sacharidem pohanky V&l % — 67 % hmotnosti nazky, je kon-
centrovan ve gtdu endospermu, jeho kvalitaéuje che’ a konzistenci pohankové kase
a vedle bilkovin zna¢ ovlivni texturni charakteristiky pohankovych prétiu

Skrobova zrnka jsou mald v porovnani s ostatniniioginami, coZ? je dleZita
vlastnost pi kontrole ¢istoty pohankové mouky pro pacienty trpici celiakiokud dojde k
prokazani velkych Skrobovych zrn, je tim dokazétiags pSeniné mouky.

Pohankovy Skrob obsahuje amylozu 42 % — 52 %, ealvakrat vysSi obsah nez
u pSenice. Jsou znamy i ddy s obsahem amylézy jen 21 % - 28,9 %. Tytaidgrse vy-
znauji vétsSimi Skrobovymi zrny. V porovnani s pSenici ma guoka méa stravitelného
Skrobu, tento nestravitelny Skrob méa podob&iéky jako vlaknina, proto je nutiié dile-
Zity pro diabetiky (zplo&uje glykemickou kivku). Skrob neni &pen amylazami, nestrave-
ny se dostava do tlustéhdesta, kde slouzi jako vyziva pro mikroorganismy,idagicky
predstavuje substrat pro latkovou wm stevnich bakterii. Skrob obsazeny v pohance
podporuje tvorbu maselnénv tlustém sew, které podacuji latkovou vynénu stevnich
burgk a tim maji vliv na pomalé odumirani nadorovycmdsu Skrob rezistentni snizuje
koncentraci sekundarnich Zhwvych kyselin (pravépodobré maji karcinogenni vliv)
v travicim traktu, dobu fichodu zkracuje a téz brzdi karcinogenezi v kKailau. TézZ pozi-
tivné ovliviiuje celkovy obsah cholesterolu a triacylglycerolkrvi. Skrob méa peatesni
teplotu mazovani 64 °C, proto nema vhodnou kvalitu pro pika &ely, jak ukazuji

amylograficka data.
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4.1.5 VLAKNINA

Pohankova nazka a jeji produkty obsahuji 3,4 92 96 celkové vlakniny, pohanka
je charakterizovana spiSe niz§im obsahem hrubaéivkakale vykazuje vysSi podil viakni-
ny rozpustné, 35 % — 45 %. Pohankové slupky ob&&80u6 z celkoveé vlakniny, z toho 60
% je kysela detergentni vlaknina, 18 % jsou heraléely a 30 % celuldzy. Slupky obsahu-
ji 4 % bilkovin a velké mnozstvi fenolitickych l&tenag. tanini a kondenzovanych poly-

fenol.

4.1.6 MINERALNI LATKY

Pohanka je cennym zdrojem minerdlnich latek. Cellkahsah je prmérné 2,5 %,
nejvice, 50 %, se jich nachazi vdkiii, dalSim vyznamnym zdrojem jsou pohankové slup-
ky. Pohankova mouka je hlavnim zdrojem hkazinku a n&di, dale je bohata na draslik,
hoi¢ik, vapnik a Zelezo. Uvéd je i vysoky obsah #di a fosforu, a to v pohankovych
kroupach. Pohanka svoji skladbou mineralnich latekySuje ostatni obiloviny. Nezane-
dbatelny je i zdroj stopovych pritkesencialnich - zinku, &di a manganu.

Zinek je dilezity pro mnoho fyziologickych funkci - nezbytpyo ¢innost mnoha
enzymi, dilezity pro stabilitu biologickych membran, pro o nukleovych kyselin,
bilkovin a tuk.

Méd’ nezbytné pr@&innost enzym a burgéného dychani, pro tvorbu kosti a shaie
funkci.

Mangan patebny jako esencialni prast, vyvoj kostry, reprodukci a jako aktivator
mnoha enzyri.

Nedostatek zinku a &di je znam Bzn¢ v celém s¥te. Nekteré vyzkumy prokazaly
i deficit manganu, proto by pohanka mohla byt vhedrzdrojem mineralnich latek pro ty,
ktefi se ji nadi konzumovat pravidethnebo alesppbobas z@#azovat do svého jidekkiu.
Dost vysoky obsaléthto prvki byl zjiS€n v pohankové mouce, ale nedostatkem je proka-
zany nizSi obsah vapnikuid3to se pohankova moukaibe pysnit prvenstvim v mnozstvi

a skladls mineralnich latek oproti mouce ps&mé. [16]
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Tabulka 3 Porovnani mineralV pohankové a pSefmé mouce [16]

Prvek PSenéna Pohankova mouka
P (%) 0,19 0,10
K (%) 0,15 0,15
Ca (%) 0,001 0,001
Mg (ppm) 0,03 0,09
Cu (ppm) 3,9 8,10
Fe (ppm) 38,0 67,0
Mn (ppm) 6,0 5,0
Zn (ppm) 35,0 34,0

4.1.7 VITAMINY
V plodech pohanky jeipdevsim zastoupen vitamin:
B1 (thiamin) — v aleuronové vrst{80 %)
B2 (riboflavin) - v endospermu
B3 (niacin)
Vitamin E.

BohatSi na #tSinu vitamini je pohanka set&4 neZ pohanka tatarska, kterd jet%ioh
na karotenoidy.
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Tabulka 4 Srovnani pohanky s jinymi obilovinami][22

Porovnani vyzivovych hodnot obilovin (v syrovém steu)
Obsah ve 100g bila b,ilé hrl‘vidé Iproso_ kukuf¥ice | pohanka
obiloviny ”I‘O‘*l‘a, yze ryze e zrno loupana
pSenina | ledna | Natural | né (jah-
Sacharidy g 74,1 79,3 77,4 72,9 22,1 71,7
Tuky g 1,3 0,5 19 2,9 1,2 2,4
Bilkoviny g 10,4 6,7 7,5 9,9 3,5 12,2
Bl mg 0,07 0,06 0,29 0,73 0,36 0,27
B2 mg 0,03 0,03 0,05 0,38 0,20 0,15
B3 mg 2,57 2,57 4,7 3,65 1,7 5,18
E mg 0,40 0,04 1,2 0,12 2,0 2,5
Véapnik mg 15,0 6,0 32,0 20,0 20,0 25,0
Zelezo mg 1,5 0,6 1,6 9,0 2,1 3,2
Hor¢ik mg 20,0 40,0 119,0 200,0 120,0 100,0
Fosfor mg 90,0 120,0 311,0 311, 250,0 260,0
Draslik mg 100,0 100,0 214,0 430,( 330,0 350,0
Energie kcal 364,0 366,0 359,0 323,( 351,0 360,0

4.1.8 OSTATNI LATKY

Ostatnich komponeiitpohankova nazka obsahujaiperné 18 %. Pai sem anti-
nutricni latky, inhibitory protedz a taniny, které svajisokou hladinou pét k hlavnim
faktorim snizujicim stravitelnost bilkovin v pohankovydoguktech. Resto, ze pohanko-
vé nazky maji velmi vyvazené slozeni bilkovin, bgitk&4 dostupnost prélovéka je niz-
ka. Jednim zivodi nizké stravitelnosti bilkovin je fffomnost inhibitoéi proteaz.
V pohankovych produktech je i ztr&a aktivita inhibitoé trypsinu a ve vizganych produk-
tech je velké mnozstvi taninu, ten inhibuje gastestinalni absorpci bilkovin. Mezi dal-
Simi antinutrénimi latkami obsazenymi v pohance jsou saponiritifg a fytat. Pohanka
obsahuje koncentrovany fagopyrin, jehoz obsah sengniZzuje dlouhym skladovanim a
susenim. Neni fpsré prokdzano, zda je obsaZzen i v semenech, zatimmddgzen jen
v kvetoucich rostlinach, v ktech a slupkach nazek. Pokud dochazi ke zkrmowatmrp
kovych rostlin zvfaty, a ta pobyvaji na slunci, dochazi k tzv. fagmu, ktery se projevi

poruchami traveni, nervového systémuiaek[16]
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4.1.9 FLAVONOIDY

Polyfenolické latky jsou irodni latky, které jsoufftomny v kazdé vySSi rostkn
av kazdém jejim organu jako sekundarni metabo$tyuktura a typ &chto latek jsou
pro jednotlivé druhy rostlin odlisné. V poslednibdge €mto latkdm ¥novana znéna
pozornost ze strany odboridika vyzivu a zdrawlovéka. Vyzkum rostlinnych fenélstoji
v popredi zajmurady wdnich oboi jako je medicina, farmakologie, molekularni biogg
biochemie, mikrobiologie, fyziologie, ekologie, agomie, pedologie, lesnictvi
a zahradnictvi.[27]

Kvercetin 38-rutinosid, dive ozn&ovany jako vitamin P, si&adi mezi bioflavono-
idy, a ty pati do skupiny flavonoid (odvozené od flavonu, flavonolu, flavononolu avfla
nolu).

Bioflavonoidy se spolu s dalSimi flavonoidy vyskytuéz v ovoci a zelenth

Mrivriw s

praw rutin.[24]

4.1.10 Flavonoid — rutin
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Obrazek 2 Strukturni vzorec rutinu

U této latky jsou prokazany velicéipnivé &inky na lidsky organismus:
» sniZeni kehkosti krevnich kapilar spojenou s hypertenzi,
» antioxid&ni aktivita,

» protizarétlivé, antimutagenni a antikarcinogenginky,
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e pusobi na uvolani hladkého svalstva,
* jsou pro¥rovany antialergickédinky.

Je to znamy antioxidant kyseliny askorbové, ktef&enbyt dilezita v prevenci
cukrovky, vysokého krevniho tlaku a cévnich chorob.

V souwasné dobje za hlavni zdroj rutinu v digpovazovana pohanka, a to zejmé-
na pohanka tatarsk&ggopyrum tataricuma pohanka obecn&ggopyrum esculentym
Pohanka déle obsahuje v menSim mnoZzstvi i jiné@flaidy — jmenovit quercetin, kaemp-
ferol nebo kaempferol-3-rutinosid, které jsou mutistrukturg podobné a také vykazuji
antioxida&ni inky.

Rutin, guercetin a dalSi polyfenoly v malém mnoiéstohou byt potencionalnimi
antikarcinogeny proti rakovinsteva a jinych orgalh maji ochranny &inek wici UV zére-
ni a mohou sniZzovat hladinu krevniho cukru,. Sidal®olyfenoly mohou ovlivnit stravi-
telnost Skrobu. Pro tyto vlastnosti se ho vyuzivé farmacii k pipraw preparat,

v kosmetickych fipravcich a v potravitakych vyrobcich. Na pg@tku zrani je vysoky
obsah rutinu i aktivita glukosidazy, proto sdegpoklada, Ze ma atkzitou roli

v antioxida&ni a fungicidni aktivi rostliny a i zrani nazek. MnoZzstvi rutinu v pohance
vykazuje fiznych hodnot, coz ovliiji powtrnostni podminky v jednotlivych letechiip-
nivé na mnozstvi rutinuysobi suché p@msi a vysoke teploty, pakimérny obsah rutinu
¢ini 1,8 %. | s¥telné podminky ovlituji jeho mnoZstvi, listy reaguji mé&mitlivé na swt-

lo nez kwty.

Tabulka 5 Obsah rutinu v mg na 100gizmych odidach pohanky. [16]

Druh Kwvét List Stonek Koen Nazka
F. esculentum 372,8 115,6 17,4 10,1 22,6
F. tataricum | 3518,6 2876,0 482,6 22,3 1469,8
F. cymosum | 1588,1 915,2 17,4 - 453,3

Bylo zjistno, Ze vysoka koncentrace rutinu je ¥tech v dob kvétu asi 68 %, coz
je optimalni doba pro sklizerostlin pro farmaceutické vyuziti. NejmenSi obsad lodyha
— 1 %, nasleduiji listy — 9 %. V obdobi od poupat\wtwrby plodi se obsah flavonoidvy-
razré snizuje, v listech a stoncich ktgim zménam nedochéazi. Obsah rutinu v nazkach

a ve slupkach je dkolikanasobs vysSi, nez v nati. Pohankova mouka vyrobena
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z neloupanych nazek obsahuje 60 % z celkovéhouwtimazce, jeho obsah kolisa hlavn
pii technologické UpraysuSeni. B testovani produkit vyrobenych z krup, kia a listi
pohanky na obsah rutinu byl jeho nejvySsi obsatnjive vyrobcich z k&t pohanky.

DalSi latky, které rostliny pohanky obsahuji ze @hy polyfenofi, se nachazeji
v reproduknich organech. Jedna se o orienrin, vitexin, igowit, quercetin a isoorientin.

[16]
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5 POROVNANI S BEZNYMI OBILNINAMI

Obiloviny tvari jiz po tisicileti hlavni zdroj vyzivglovéka. Obilné zrno a mnohé
vyrobky z retho obsahuji mnozstvi hodnotnych latek pedsyych pro organismus, jako
jsou bilkoviny, tuky, enzymy, mineralni latky, uitdny skupiny B a vitamin E. Bmyslo-
vym zpracovanim, tedy vymilanim a brouSenim, s& v&da &chto cennych latek ztraci.
Dokonce se &kdy iika, Ze bila mouka je loupeznikem minérd&roto se z hlediska zdravi
alespa cast&né vracime k pouZzivani tzv. celozrnné mouky, kterabrazujemeast bilé
mouky uvadné v gastronomickych recepturach. Z tohaiwatiu ve strinosti uvedu sou-
hrn vSech znamych obilovin a jejich zdravotni vymna
let. Pouziti celozrnné ryZze ma mnohostranny zdrdveyznam. Napomaha odsimvat
jedovate latky zdla, snizuje vysoky krevni tlak a pomahia grterioskleréze.

Déle Zito, které se vyuziva semleté na mouku kyehleba. Organismu dodava
sacharidy, vapnik a Zelezo, &zmivé pasobi i cévnich onemoaimich.

Z prosa vyrobené jahly maji vysokou stravitelngsjich obsah bilkovin, vitaminu
A, fluoru a Zeleza se vyuzivéipecbe zalud€nich potizi, vedi, pii Spatné funkci pankrea-
tu a sleziny. Nevyhodou je nizSi trvanlivost pr@&$iobsah tuku.

Je&men je znam jiz 6 tisic let .NgsgjSimi vyrobky jsou zejména kroupy, kava,
jeémenna mouka pomahajidii gtievnich potizich, k kbé kietovych Zil a nezanedbatelné
je i vyuziti pi [écbé onemoceini kloubi. Nesmime zapomenout ani narjeenny slad, kte-
ry je bohaty na vitaminy skupiny B.

Oves je obilovinou nejmladsi, vyuziva se ve féwtocek. Je zdrojem vapniku, fos-
foru a hdiciku, vitaminu B a tuku. dlu dodava energii aifznivé pisobi na nervovy sys-
tém.

Po ryzi nejznajsi a nejgstovargjsi je pSenice, obsahuje vice sachagdnensim
podilem Skrob. NejpouzivagjsSi je z ni mouka, ktera se pro vysoky obsah lepkuziva
pii peteni chleba a vSech dnulpeiiva. Celozrnna pSefma mouka dodava peu vice
aminokyselin, veSkeré vitaminy, mineraly, enzymyparujici traveni, fiznivé ovliviiuje
srdeni ¢innost.[13]

Nejvice vyuzivanou potravinou z pohanky jsou pddoa@ kroupy. Zatim se neila

zajistit dobré loupani pohanky, obtize s loupanymlywaji z tvaru trojboké nazky.[20]
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6 TECHNOLOGICKE ZPRACOVANI POHANKY

Pro potravinéské &ely se musi pohankoveé zrno dely\gistit a zbavit vSech anor-
ganickych i organickych restot, aby nedochazelo k ples&én. Po sklizni je ukladano
na rosty, kde se prétrava. Povrch pohankové nazky je obalen tvrdym §mmawplodim —
plevami, proto sesthto plev zbavujeme loupanim.

V souwasnosti se vyuziva dvou technologickych postup

Mechanicky technologicky postup, ktery je zaloZzarobruSovani obalovych vrstev
nazky mezi mlynskymi kameny. Dojde k naruSeni nakiyn uvolrni endospermu. Tento
technologicky proces mechanického loupani je etiekgemére narany. Jeho vyhodou
je zachovani chiovych vlastnosti pohanky i s jeji vysokou nértfihodnotou. Nevyhodou
jsou vySSi naroky narpsnost technologie a tim i vysSi vyrobni naklady.

Termicky technologicky postup loupani je zalozemapaovani a prudkém ususe-
ni nazky, kdy dojde k odteni oplodi od endospermu. Vyhodou této technolggietsi
vytéznost krup. Nevyhodou je ctova zneéna vlastnosti pohanky a vysoka energeticka
narainost této technologie.

Mimo téchto technologii fi zpracovani pohanky se vyuZzivaji i jejich kombieac

6.1 VYUZIVANE MLYNSKE VYROBKY

Pro zpracovani pohanky mletim jsou zakladem celléapkova semena endosperm,
obchodr znaena pohankové krupky celé, nebo pohankové krupkaté@ — lamanka.
DalSimi vyrobky jsou pohankova krupice a pohankow@uka, picemz vlastnosti mouky
jsou rozélené na z&klat z kterécasti endosperm vznika.

Mouka s vysokym obsahem mikidstic — slupek — ma natkbou chu’, ¢erno-
¢ervenou barvu. itlava se do piéva s vySSim obsahem vldkniny. Tato mouka obsahuje
plevy, které ji obohacuji o rutin

Mouka z aleuronové vrstvy ze semenného obalu ofpsaigjMtSi mnozZstvi protei-
na.

Mouka z endospermu obsahuje Skrob, obsah bilkavinizky, chtové je nevy-
razna nema pohankovoun.

Mouka ze semennych zaradkna vysoky obsah enzymobsahuje malé mnoZzstvi
rutinu a vyuziva seipvyrobé peiiva a gstovin [11]

Hlavni vyuziti pohanky je v &ebné oblasti, @leZitym cilem je zgadit tuto plodinu

zpst do potravinéstvi a gastronomie. Proto v laboratornich podmihkdgy pohankoveée
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nazky semlety na celozrnnou mouku nebo n&lsjty odstragny slupky a byla ziskana
swtla mouka s vyZznosti 69%, tato celozrnna i&l mouka byla pouzita do peiskych
vyrobka.

Vzorky chleba byly analyzovany na zakladni sloZerizorickou analyzou. Mnoz-
stvi pidané mouky z pohanky v jednotlivych vzorcich g8. INejvhodgjSim podilem je
piidavek 11% pohankové moukyii piidavku 15 % podilu pohankové mouky ma vzorek
chleba hekou chu'’.

K bezlepkovému chlebu je moZznagat 15 % - 20% sitlé pohankové mouky coz
zlepsi jeho texturu a doda mu tmavou barvu.

Do bilého peéiva je mozno fidat 5 % celozrnné mouky nebo 10 %t mouky,
mouwniky z litého &sta nebo p#vo s dechi bude chutné i s 20 % pohankové mouky.
V suSenkach je optimalni podil celozrnné moukylasio.

Optimélni gidavek pohankové mouky dodrea je 10 % — 15 % jen v ojedilych
piipadech az 20 %. Obsah dggdvych surovin jako wechy, karob nebo syr U&pe
v petivu maskuji pidavek pohankové mouka a jeji mirmahdklou chu’. Peivo
s pridavkem celozrnné pohankové mouky ziska velmi traabarvu, po fidani stlé
mouky barvu s jemnym zelenym zbarvenim. Pokud byfigavek mouky vysSi nez opti-
malni, Finasi to nahtklou chu’ a zvysujici se drobivost giga.

Pohanka je zajimavou surovinou pro vyrobu chlebardssi s pSerinou moukou.

V poslednich letech @p dosahla popularity zasluhou zajimavého gotho slozeni, coz
je prizniva skladba bilkovin, mineralnich latek, vysakysah vlakniny a obsah flavonoidu
piedevsim rutinu.

Pokud bylo k pSetné mouce fidano 10 %, 20 %, 30 %, 40 %, 50 % homogenizo-
vané pohanky a pokusny chléb byippaven z navazky 300 g $si, pridavek vody podle
vaznosti mouky, soli 4,5 g, sacharozy 4,5 g a drd2dg. ®sto bylo v kynars 45 minut
a pak byly up&eny bochniky za 25 — 30 minuiti peplot 220 °C — 230°C.

Pt vyhodnoceni upgenych bochnik s gidanim pohanky od 10 % do 50 % nam
vyplyva zjiseni, Ze se zvysujicimifllavkem pohanky se zhorSuji kvalitativni parametry
upeienych bochnik, predevsim jejich objem, &ny objem a objemova witnost. Rici-
nou poklesu objemu prva je velké snizeni mnozstvi lepkii pySSim gidani pohanky do
tésta a tim i niZSi pérovitost chleba.

S mnozstvim pohanky se vyznagtnméni i kyselost gidky. Nizkad hodnota titka

nich kyselin neni Zadouci, takovécp® je nevyrazné chuti, naopakils vysoka titr&ni
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kyselost nam poukazuje na Spatnou vychozi surovimouku, ktera jiz nebyla dostate

cerstva nebo dlouhodobym a nespravnym skladovangkgzena rozkladnymi procesy.

V piipad naseho sledovaného pokusu kyselostlsy stoupala sifdavkem po-

hanky a tim chléb byl chfové bohatSi a plgsi, v zadném fipact nebyla kyselost iiilis

vysoka a tedy nezadouci.

Tabulka 6 Parametry hodnoceni pokusném p&ni

Parametr Kontrola 10%| 20% 30 % 40 % 50 %
pohanky | pohanky| pohanky| pohanky| pohanky

Vaznost mouky, % 70 64 64 70 76 80

Hmotnost ped pee- 479,1 468,1 470,0 480,7 490,4 504,p

nim, g

Hmotnost po up&eni, 434,9 424,1 426,0 438,8 447,71 454,8

g

Objem vyrobku, cm 970 750 580 530 480 440

Mérny objem, 100 223 177 136 121 107 97

cm’/g vyrobku

Objemova vygznost 323 250 193 177 160 147

.100 cni/g mouky

Vytéznost péiva, % 145 141 142 146 149 151

Ztraty pe&enim, % 9,2 9,4 9,4 8,7 8,7 10,0

Kyselost stidky, 48 57 63 69 73 74

mmol/kg

Hruby protein, % 11,36 11,65 12,04 13,2 13,39 13,63

Popel, % 1,26 1,28 1,34 1,40 1,53 1,66

Z vysledku ndteni fyzikalnich vlastnosti je nejvhogéi mnozstvi pidavku pohan-

ky do €sta 10 % a 20 %, toto mnozstvi se negdtivaprojevilo pi technologickych vlast-

nostechdsta. S vySSimi procentnimiigavky pohanky rély vyrobky vysSi nutdni hodno-

tu, ale po technologické strance jejich hodnocgtd borsi.

Pohanka z nutthiho hlediska je zdrojem flavonoidu, nejvyznas8hz nich je ru-

tin. VSeobec# je znamo Ze tyto flavonoidy maji vyznamné fyziotkg (&inky: inaktivuji

volné radikaly, snizuji pogm oxidovaného LDL cholesterolu, podporuji stabil@dévnich

stn, maji antibakterialni, protivirové a antiparaziinky.[26]
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Obrazek 3 Obsah rutinu v pokusnych bochnicich zonim stavu mg/kg [26]

6.2 Shrnuti

NejbezrejSim typem mouky, ze kterého se vyrabiSina peiva, je mouka pSeti
n4. Pokud mame strach se od tétocdsené jistoty odklonit, prvnim krokem ihe byt
nahrazentasti bilé pSe’né mouky celozrnnou pS€niou moukou, nikdo nic nepozna, a
nebudeme se bat dalSich experiment

Dale mizeme postoupit k dalSimu kroku a zkusit experimeaitts o #co exotéte)-
jen zdravé vyzivy a biopotravin, jisham neuniklo, Ze zajimavych typnouky existuje
negeberné mnozstvi. Jen se v nich vyznat &tsivybrat. Zadny druh mouky neni idealni
nebo lepsi nez ostatr@im vice druli ale pouzivame, tim pésjSi skladbu zdravi pro-
spSnych latek dofivame svému organismu. Proto se vyplati poznatejeice druli
mouky a nebat se je zapojit do svého jidddai

Pro odvazujsi se u Spaldy experimentyibec nemuseji zastavit, letmym pohledem
do regah se zdravou vyZivou a biopotravinami zjistime, xestje i mouka pohankova,
kukuticna, sojova, ryZzova nebo amarantova. VSechny tytakyngsou také vhodné

pro bezlepkovou dietu.



UTB ve Zling, Fakulta technologicka

31

. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 32

7 NAVRAT POHANKY DO GASTRONOMIE

Po mnoha letech zaziva pohanka jako plodinateblgymi &inky swvij navrat do
nasi kuchya. Jidla z ni upravené jsou vyzivna, hodnotna ardlg@dnoducha. Nejjedno-
dussi strava byva zpravidla nejzdigV. Fredkové, kté jedli zdraw, by se wité divili,

Ze v dnesnim jideltku nemaji misto prosné knedliky nebo se tepe&rupkové kolée.

Posledni léta stoupa zajem o pohanku nejen v Eyadp i v dalSicltastech sita.
Péstitelské plochy pohanky se zvySily jak v Ameritak ji i vice konzumuji lidé v Kanagl
Chile i na Florié ve Spojenych statech. Znovuobjeveni pohankieské republice je mo-
tivovano jejimi I&€ebnymi &inky. O tom, Ze zdravotni stav obyvatelstva v mapublice
obecr neni dobry, stdéi Gidaje zveéejnené Ustavem zdravotnickych informaci a statistiky.
Na rnizné zdravotni problémy krevniho &t zentte razn¢ v ¢ceskych zemichies Sedesat
tisic lidi, coz je 170 osob detinRané umira v naSi zemitps 110 tisic okam - 56 %
nemoci olhové soustavy, novotvary, pokgm, otravy a nemoci travici soustavy, které
mely v posledni dob za nasledek 95 % veskerych amrti!

Je zapdebi hledat vychodiska z této svizelné situace, & @prav stravovacich
navyki a ve zndn¢ Zivotniho stylu wbec. Melo by dojit k omezeni konzumace potravin,
které obsahuji velké mnozstvi tuku a cholesterdtle gedevSim o maso, mléko, vejce,
které obsahuji kromcholesterolu i 90 % saturovanych tiuka pra ty prispivaji k atero-
skler6ze. Negativhna nas a nasi stravuigobi i cileg vedené reklamy. To, co televizni
reklamy prezentuji v Z&vych barvach jako zatere nejzdra¥jSi a nejpatebrgjSi pro nas
zdravy Zivot, nemusi byt vZdy to spravné pro nagea\a.

Dlouholetym vyzkumem vyzivy doSlo k docst potravin s obsahem vilakniny, kte-
rou obsahuji pSetma trhanka, kukiticna krupice, ryZe Natural, jahly, pohanka, kroupy
a ovesneé vigky. Tato skupina celozrnnych potravin je pravemgimwvana za nezbytnou
pro nas zazivaci trakt, ¥mz funguje jako hygienicka sluzba se schopn#istici, a to jak
mechanickou, tak biochemickou. Tyto uvedené patsamapomahaji rychlejSimu metabo-
lismu a jsou schopné vazat na sebkteré toxické latky, tuky a cholesterol. Spravnou
skladbou vhodné vyzivy by se daltedchazet &kterym jiz hodi rozSfenym civilizanim
nemocem jako ndprakovirg tlustého seva, nebo fedcasnému kornahi cév.

Kulinéarni vyuziti pohanky je opravdu bohaté - famitae vyuzZiti nejsou kladeny
skoro zadné meze.iRné druhy masa ieme podle chuti ob#ovat, Filohy se daji fi-

pravovat pirodné nebo kdenit dle vlastni chuti. #pravu pokrni Ize upravit i podle toho,
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zda je podavameétem, dosplym, starSim lidenti nemocnym. Pohanka chutna ¢ilgje

dietni, bezlepkova, proto se da bez nadsazky naksabvnou zdravé vyzivy“.[23]

7.1 LECEBNE UCINKY

Znamy je léebny &inek pohanky fi praskani zZilek v oku, okieji, pii zvyseneé kr-
vacivosti, Zaludénich a dvanactnikovychredech, sevnich nadorechi pii silné a déletr-
vajici menstruaci. Pohanka obsahuje kyselinu lmade, kterasnizuje hladinu choleste-
rolu v krvi a pisobi proti sraZeni krve v cévach. Lipidy z pohaakgahuji 0,2 % fyziolo-
gicky aktivnich rostlinnych sterbl- sitosterol a compesterol, které snizujieiséivani cho-
lesterolu z potravy. Vzhledem k obsahu Skralplnohodnotné bilkoviny podobné Zi&
nym (aminokyselinam lyzinu, metioninu a tryptofamqgskytuje pohanka vynikajici plno-
hodnotnou stravu. Mineralni latky a stopové prvkyl&s¢ vapnik) jsou v pohance vy-
znamné fi tehotenstvi a v geriatrii (tedy pro starSicahy). Diky skuténosti, Ze pohanka
neobsahuje Zadny lepek, mohou jl s klidefinvareni pouzivat také lidé s celiakii, pro kte-
ré je bezlepkova dieta Zivotni nutnosti. Alergiepafianku je vzacna, pohanka je jednodu-
cha na traveni, nizkatoa, vhodna pro bezlepkovou dietu i pro mait a diabetiky.[14]

Pohanka je také velmi vhodna pro ty z nasiikieame sklony k tvorbkiecovych
Zil a praskani Zilek v nose. Stejtak pohanka dokaze zabranit vzniku oparéktisti lidé
se domnivaji, Zze k vyé&ni zmignych chorob std polykat tablety ascorutinu. OvSem
Zadna chemie na &¢ nenahradi idealni rovnovazné slozeni a grgednotlivych latek v
potravire. Vysoké davky ascorutinu (nad 100 mg) denmohou sniZzovat plodnost a jsou
vyuzivany jako antikoncepce. Tablety ascorutinu awhyt uZiteéné (po dohoés Iékaem
a kratkodob) k rychlému hojeni praskajicich cév, hemotgikiecovych Zil, @i krvacivos-
ti a rakovirg strev. Konzumaci pohankyinito I€ky vSak nelze nahradit.

Tato potravina v sabobsahuje, jak uz jsem uvedla v teoreti¢kéti o slozeni po-
hanky, celouradu proclovéka velmi dilezitych latek, které vyraznpomahaji posilovat

obranyschopnost a preventévohrani zdravélovéka pred vznikem clipky a nachlazeni.
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8 SORTIMENT POHANKOVYCH PRODUKT U NA TRHU

Pohanka neloupanacisténa pohanka, nizka prodejnost, pouziti naddi, mize se nilce
zasadit do hliny nebo nechat vyiina vat - pak se sklizi na kterd se pouziva podobn
jakofeficha.

Pohanka loupana cela, pohanka lamanka - se krét@® 1 — 2 minuty), necha se 20 mi-
nut stat v horké vadnez nabobtna a afkne. Pouzivame spiSe mensi mnozstvi vody (nut-
né vyzkouSet), aby sdilézité ziviny zbytén¢ nevylouhovaly do vody, ktera se pak scedi.
Podle mnoZstvi pouzité soli nebo tuku dle viastnikédzeni mze byt pohanka vhodna

i pro diety netdné a neslané.

Mouka z pohanky — je mérobvykla, ale zdrava, neobsahuje lepek (gluterd, @gozpra-
covani je jista nevyhoda, pokud dista nepidame vejce nebo pSé&nou mouku, ,neva-
Ze", ale pednosti je fiprava peiva pro nemocné celiakii, alergii na lepek. Nejumgsi

je semleti mouky z pohankového zrgart pied gipravou &sta, coz v dnesni velice hek-
tické dokg neni tak jednoduché, a proto se vyuziva mleté maha mouky z prodejen
zdrave vyZivy.

Pohanka pufovana — technologie vyroby a vyuZzistggna jako u ryZzovych burisén
Pohankové vigky — jemné instantni, tepe&lupravené vieky s vysokou trvanlivosti.
Pohankovédstoviny, fizné cukréské a pekiské vyrobky (chléb s pSemou moukou).

DalSi vyrobky na trhu:

Pohankovyaj nebo pohankoviyaj se Sipkem — mleta hia slupky v nalevovych géich.

Pohankové slupky — ri@je, obklady.

Obrazek 4 Pohankova nazka
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9 MOZNOSTI VYUZITIi POHANKY V GASTRONOMII

Pohanka je velmi zdrava potravina, ktera je v mod&uchynicasto gehlizena.
Obsahujgadu dilezitych vyZivovych latek jako vitaminy, vlakninmineraly - zinek, ktery
ma swij podil na budovani obranyschopnosti, rutinitedity glykosid, ktery udrzuje pruz-
nost cév a kapilar - ostatije souastirady I1€ki, jako je nap. askorutin nebo wobenzym.
Pohanka neobsahuje lepek. Pokud pohanku chceraditzdo svého jideltdku, musime
piekonat jeji (snad jedinou) nevyhodu a tou je vyéagohankova chii.

Abychom zachovali pohance jejildzité I&ivé komponenty, v Zadnéntipack i
nevdime, pouze sgane vdici vodou a nechame poditkou nabobtnat. Na jeden dil po-
hanky davame dva dilyelé vody.

Pripravovat Ize timto zjsobem pohanku, ktera je loupand mechanicky. Olailnin
ma pak s¥tlou barvu. Pohanka loupana termickyi (igplotach 200 °C i vice) je naopak
tvrda a tmava. iPpiiprav jidla se musi dlouho v a nezistavaji v ni zachovany zadné
vitaminy¢i jiné hodnotné latky.

Jako vynikajici 1€k hodnoti Iékaaké pohankovy med, ktery obsahuje velké mnoz-
stvi rutinu. Tento med vSak ztraci svédené dinky, davame-li ho doielych ¢aju. Lepsi
je pakat, az tekutina trochu zchladne. Pohanka je olmifgvkterou nizeme pouZit

v gastronomii pro fipravu pokrni v teplé i studené kuchyni jako:
» salaty
* pomazanky
e polévky
* hlavni pokrmy
o prilohy
» kaSe

e mouwniky, zakusky, p&vo
Pohanku pro fipravu pokrné pouzivame viiznych podobach:
Neloupanou pohankui@eme ndlce zasadit do hliny nebo nechat vyklha vat -
pak se sklizi ng ktera se pouziva podobjakoieficha.
Loupana pohanka nebo lamanka - kratce seip@¥a- 2 minuty), necha se 20 mi-
nut stat v horké vagdnez nabobtna a zfkne. Pouzivame spiSe mensi mnozstvi vody (nut-

né vyzkousSet), aby se zbyte dilezité Ziviny nevylouhovaly do vody, ktera se pakdi.
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Podle mnozZstvi pouzité soli nebo tuku dle vlastnikézeni mze byt pohanka vhodna i
pro diety netiné a neslane.

Mouka z pohanky — je mérobvykla, ale zdrava, neobsahuje lepek (gluterd),go
zpracovani je jistd nevyhoda, pokud dsta nepidame vejce nebo pS€nou mouku ,ne-
vaze", ale pednosti je fiprava péiva pro nemocné celiakii, alergii na lepek. Nejuingsi
je semleti mouky z pohankového zrgart pied @ipravou €sta, coz v dnesni velice hek-
tické dok& neni tak jednoduché, a proto se vyuzivd mleté mkha mouky z prodejen

zdravé vyzivy.

9.1 POKRMY Z POHANKY

Pohanka se daripravovat ,nasladko” jako kase nebo ,naslano” jgdohy, pri-
padré se zeleninou (mrkev, celer, cibule, pérek...) podgbko zeleninové rizoto. Pohan-
kova cht’ se da pekryt vyrazijSim kaenim nebocesnekem. Pohankutbeme pouzit
jako pisadu do pokrin které jiz Bzné varime, napiklad zavéit do zeleninové nebo
bramborové polévky a vyvarovat se pouziti il zdrave jiSky, fidat do gulaSe nebo
mletych masii do nadivky. Je dobré ji vyuZzit jakdihu, z hlediska dietetického nahradi
doke celozrnnou ryzi. Pokud je ryZe a pohanka v gond:1, tak se i prodkoho nepi-
jemna chd vytrati.

Receptura pro pFipravu priloh k hlavnimu jidlu

1 dil pohanky na 1,5 dilu vrouci vody. Ide&pohanku vrouci vodou zalijte a nech-
te pal hodiny pod pokitkou bobtnat (udrzite si tak nejvice cennych lateljo ji nechte 5 -
10 minut vait
Receptura pro pFipravu pohankové kaSe

1 dil pohanky na 3 dily studené vody. Nechtétvasi 15 minut. KaSe je skla
s nastrouhanym jakikem a Spetkou skiwe. Osladit niZzete girodnimi slady nebo javoro-

vym sirupem. Nebo kaSi podavejte s raereu zeleninou naslano.
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Receptury pro praktickou p¥ipravu dalSich vyrobki z pohanky

Pohankova pomazanka s francouzskym drozdim
Jemna pohankova pomazanka

Pohankové noky s ovocnym pyré

Pohankovy nakyp s jablky

Pohankové kukis

Spaldovo - pohankové plaky

Pohankovo — tvarohové krokety

Pohankové karbenatky

Pohankové livance

Pohankové nudle

POHANKOVA POMAZANKA S FRANCOUZSKYM DROZDIM

1 hrnek uvéené pohankové lamanky

1 I1Zice dusené cibulky

Suroviny:

» 4 lZice suSeného francouzského drozdr,

e 3 strouzkytesneku

* voda dle patby

1 1Zicka Wrzl bujonu
1 IZice olivového oleje

1 1Zicka sojové oméky

Technologicky postup:

VSechny suroviny rozmixujeme, dle pelty ndedime vodou, aby ndm vznikla

hmota konzistenci pomazanky. Podavame na celozrchégbu zdobené platky cibulky a

sypané francouzskym drozdim.
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JEMNA POHANKOVA POMAZANKA
Suroviny:

» 250 g mléka

e 110 g pohankové krupice

* 1tvaroh

e 1syrlL&ina

» 1 bily jogurt (je moZna i majonéza)

e 2 strouzkytesneku
» na dochuceni - cibule, mlety gepitronovéa gava, $l, petrzelka

Technologicky postup:

Do osoleného viciho mléka vsypeme pohankovou krupici afive hustou kasi.
KasSi nechame vychladit, do vychladlé vmichame syfiriu, tvaroh spoléné s jogurtem.
Dochutime citronovout®&vou, utenyméesnekem, jemiinakrajenou cibuli, soli a pipn.

Podavame s gevem a fiznou zeleninou.

POHANKOVE NOKY S OVOCNYM PYRE

Suroviny:

» 4 Salky pohankové mouky

» 2,5 8alku sojového napoje Provamel

* 1,5¢ajové Iztky soli

» dostaténé mnoZstvi vody

* 1polévkova lZice oleje

» 1 polévkova IZice rostlinného mésla Provamel
» 3 polévkové Iziceifrodniho cukru

e ovoce — banan, jablko,hruska 5 - 6 ks

Technologicky postup:

Z pohankové mouky, sojového napoje Provamel, sdbstaténého mnozstvi vody
piipravime polotuhéésto, které pes cednik s velkymi otvory propasirujeme do osolené
varici vody s pidavkem oleje, ghem pasirovani @éas promichame a fiane asi 8-10 mi-
nut. Uvdaené naky proplachneme v teplé véa scedime, smichame s rostlinnym maslem

Provamel a dle vlastni chuti ttheme osladit. Nastrouhana jablka a hruSky spojime



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 39

s rozmgkanym bananem na pyré, teplé nokgljjeme gipravenym pyré, které tizeme

jese posypat mletymi iiSky a podavame jako mény pokrm nebo teply mauaik.

POHANKOVY NAKYP S JABLKY
Suroviny:

* 600 g pohankové lamanky

e 1500 g vody

e 1500 g mléka

« 5gsoli

e 200 g masla

e 20 goleje na peka

» 3 Kksvajec

* 30 g vanilinového cukru

» 30 g citronove kry

* 250 g cukru

e 1550 g jablek

e 3 g mleté skiice

» 30 grozinek

* 20 g mowkového cukru
Technologicky postup:
Pohankovou lamanku vypereme a nechame vé ¥dwbdinu méet, osolime, osla-

dime polovinou davky cukru, ¥iane, pokud nezsme hmota houstnout, pakigavame

mléko a stale wdme, aZz ndm vznikne kaSe, kterou nechame prochladbéeme maslo

s druhou polovinou cukru, vanilinovym cukrem, aitowou Kirou a Zloutky do gny, pi-

dame k prochladlé kaSi, do vzniklé hmoty vmichamié g bilki, postrouhana jablka, sko-

fici a sp@ené rozinky. Rpraveny nakyp dame do pe&le&pedem vymazaného olejem, pe-

¢eme ve vykaté trouls pii 180 °C 40 minut. Podavame jako teply nebo studeikyp sy-

pany cukrem.
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POHANKOVE KUKIS

Suroviny:
2 Salky pohankové bio moky
4 |Zice medu
Y, Salku oleje
¥, Salku sojového mléka
2 polévkove Izice kakaového prasku
1 kavova lztka kypiiciho prasku

Y5 Salku nasekanych vlaSskydtechi, rozinek, kokosu

Technologicky postup:

VSechny suroviny smichame &sto, vytvarujeme a geme i 160°C 15 minut.

SPALDOVO-POHANKOVE PLACI CKY

Suroviny:
80 g pohankovych vimek
100 g celozrnné Spaldové mouky
80 g oleje
45 g vejce
5 g vanilinového cukru
2 g kypriciho prasku
50 g marmelady

Technologicky postup:

Ze surovin zpracujemegto, tvarujeme plagky, do kterych udame dilky, které

naplnime marmeladou a na suchém plechieme v pedeltaté trouls pri 160°C asi 12

minut.
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POHANKO - TVAROHOVE KROKETY
Suroviny:

500 g vody

» 1 kavova lztka soli

» 200 g pohankové krupice
e 150 g tvarohu

e« 2vejce

» 2 kavove Iziky cukru

e 60 g strouhanky

* na plreéni — dZzem, Sleh&a nebo jogurt .

Technologicky postup:

Do vaici osolené vody vsypeme pohankovou krupici a&inve na hustou kasi, ne-
chame vychladnout, pakigame tvaroh, vejce, cukr a strouhanku. Mokrymaaro& tvaru-
jeme kultky asi 3 cm veliké, které obalime ve strouhanceddame dilek a smazime
v rozeltatém oleji. Po usmazeni odkladame na ubrousek, oklpal gebyte&ny tuk,
do dilku plnime napla — dzem, SleRk&u nebo jogurt. Pokud si vytvarujeme jen klaji —
tzv. krokety, daji se po usmazeni pouzit jakbnié Filohové krokety, mZeme pipravovat

vetsi kulicky.

POHANKOVE KARBENATKY
Suroviny:

e 150 g pohanky

e 40 g cibule

e 8gcesneku

« 40 gvejce

e 20 g hladké mouky

e 2gsoli

e 1 g majoranky

* 19 pepe

* 6 golee
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Technologicky postup:

Pohanku vsypeme do i#faei osolené vody a uviane dongkka, nechme je&tdojit
asi 20 minut pod pokikou, pak pidame vejce, pep majorankugesnek, cibuli a zahusti-
me hladkou moukou, z hmoty tvarujeme karbenatkgrésmazime na oleji. Podavame
jako samostatny pokrm dogmy riznymi zeleninovymi salaty nebo klasicky i$lghou,
nap. varenym bramborem s pazitkou nebo bramborovou kagfjgaxk i s bramborovym

salatem.

POHANKOVE LiVANCE
Suroviny:
* 500 g pohankové moky
» Y kavoveé lzky soli
» Y kavove lziky prasku do pgva
» voda dle pateby
* maslo nebo olej na smazeni

* med na pdeni livand

» Technologicky postup: B
Ze surovin si fipravimeridkeé lité gsto jako na patanky, smazime na livadeiku

a pred podavanim potirdAme medem.

POHANKOVE NUDLE
Suroviny:
» 125 g pohankové mouky
e 125 g pSeriiné mouky polohrubé
* Yikavove |ztky soli
* 1vejce
* 10 g rostlinného oleje

* 50 g vlazné vody
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Technologicky postup:

Ze surovin zpracujemedto, které nechame odpoout 30 minut, pak ho vyvalime,
pii vyvalovani podsypavame pohankovou moukou, nechdsunsit a nakrajime poZadova-
nou velikost nudli — vlasové do polévky jako zikeAnebo Siroké proifpravu iloh a

zapékanych pokrinna slany i sladky Zjsob.
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ZAVER

V bakal&ské praci jsou uspadany zakladni poznatky o pohance seté jako zapo-
v jidelnicku naSich pedka byla hojré vyuzivana.

Prvni¢ast mé préaceijplizuje pohanku jako kulturni zeddélskou plodinu, jeji ps-
tovani a botanicky popis, dale je zpracovano chkénstoZeni v ndvaznost na jeji vyzivove
a nutréni hodnoty dlezité pro zdravy Zivotni styl. Z vysledkmé prace je patrne, Ze
se jedna o velice cennou potravinu, ktera by napden@sit fadu zdravotnich probléim
a rekterych dnes jiz hodnse vyskytujicich civilizénich nemoci $ jejim spravném za-
zeni nebo dopkni do jidelnéku.

Proto je druh&ast prace za#iena na jednoduché vyuzivani pohanky v gastronomii
v riznych oblastechifpravy pokrmi. Jeji pouZziti je velicetiznorodé - jak do polévek jako
zavéka, pro pipravu kaSi, pomazanek, sdlatizot nebo k zapékani. Jde tedy o vSestran-
nou a navic nuténé a dieteticky velmi hodnotnou, lehce stravitelnaravinu s velkym
obsahem vl&kniny, vitamina minera.

V oblasti pekarenske je jeji vyuziti mnohem m@nobadané a spravna skladba po-
hankové mouky pro vyrobuiznych pek#skych vyrobki je neustalym fednttem zajmu.

V poslednim obdobi diky rozsijicim sefadam vegetarian makrobiotiki a lidi
s cévnim onemoenim z4jem o tuto plodinu n@std. Prace by mohla slouZzit jako navod
pro gastronomické odborniky, ale i pro nejSirSieymost jak vyuzit a zadit tuto cennou

plodinu do BZného jidelniku.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
ha hektar.

% procenta.

pH kyselost

°C stupé Celsia

cm centimetr

m/s metr za sekundu (rychlost)

mm milimetr

Sh. Sbirka

ES Evropské spatenstvi

EZ Ekologiské zewudelstvi

EHS  Evropské hospotikeé spoléenstvi
VUPP Vyzkumny Ustav potravitéky v Praze
CR Ceska republika

tzn. to znamena

nag. nagiklad

t/ha vynos tun z hektaru

K¢ Korunaceska

t tuna

ON Oborova norma
tzv. takzvag

uv ultrafialové z&eni

g gram
Dusik
Fosfor
Draslik

Ca Vapnik

Mg Hoicik

Cu Med

Fe Zelezo

Mn Mangan

Zn Zinek
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kg/ha

mg

kcal

B

cm

3

vynos kilograiinz hektaru
miligram

kilokalorie

beta

centimetr krychlovy
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