POHANKA

v nasi kuchyni




Historie pohanky

Pojmenovani pohanky vzniklo ve 13. stoleti -

pravdépodobné v souvislosti s najezdy Tatar(, kteri ji dovezli do nasich
zemi ve svych kozenych méscich zavésenych u konskych sedel.
Plvodni obyvatelstvo povazovalo Tatary za pohany,

a tento nazev se pozdéji ulaj pro pojmenovani této plodiny.

» Za domovinu pohanky se povazuje Nepal.

Dnes ji nejvice péstuje Cina, Ukrajina a Spojené staty americké.




POHANKOVY SORTIMENT

» pohanka kroupa
- pohanka lamanka
- pohankova krupice
- pohankova mouka
- pohankové téstoviny
- pohankova kase
- pohankovy med
- pohankova nat’
- pohankovy ¢aj
- pohankové slupky




Zpracovani pohanky v kuchyni

» - jako priloha /kde davame, ryzi nebo bulgur
» -naplné do paprik, zapékani
- sladké nakypy s ovocem
- zavarka do polévek
- zeleninové a ovocné salaty

» - pohankova mouka na peceni chleba
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Prospésnost pohanky na nas organismus

Draslik, fosfor, vapnik zelezo, méd’, mangan, zinek

Vitaminy skupin B, E, P

Rutin - |écba cév v organismu

Detoxikace organismu

Priznivé ovlivAuje stavy podrazdéni, nechutenstvi, bolest hlavy

Regenerace jaternich bunék




Nutricni a energeticka hodnota

» 100 g pohanky obsahuje:

» - bilkovina 10 g
- sacharidy 68g
- tuk 4g
-vlaknina 10g

» - hodnota 1530 KJ




Zakladni recept pripravy
pohanky loupané

» Pripravime 1 dil pohanky a 2 dily vody,
» pohanku vsypeme do vrouci osolené vody a zamichame a dale nevarime.

» Nadobu, ve které pripravime pohanku, prikryjeme poklickou a utérkou.
a takto je nechame 15 - 20 minut.

» Zcedime a nechame okapat.

» 1 kg susené pohanky = 2,5 kg varené pohanky




Recepty

» Pohanka s kokosem a rozinkami /4 porce/

»  250g loupané pohanky, 50 g kokosu, 50 g rozinek, 50 g merunék, 50 g Svestek, kompotované ovoce
Krem: 400 ml bilého jogurtu, 1 ks kondenzovaneho mleka, Piknik, vanilkovy cukr podle chuti, 100 g kokosu

»  Jogurt a kondenzované mléko smichame.
Kokos spafime malym mnozstyim vody /2-3 polévkové |Zice/ a primichame do jogurtu.
Pohanku uvarime d>{e zakladniho navodu. Po jesté teplé pohanky vmichame susené ovoce.
Do vychladlé smési vmichame kompotované nebo Cerstve ovoce a prelijeme jogurtovou smési.

> Pohankové toustiky /4porce/

» 1 lzice pohanky, 1 nastouhana syrova brambora, 1 Zice ovesnych vlocek, 1 lZice kysaného
zeli, vejce, hladka mouka na zahustéeni.

> Ov§sné vlocky namocime /jak nasaknou, zbytek vody slejeme/, pridame brambor, zeli a vejce, dochutime kecupem, cesnekem,
sobi.

»  Vytvorime placicky, obalime v mouce, ty mizeme péct v troubé 180°C do riizové barvy, v toustovaci 6+6 minut z kazdé strany,
osmazit na panvi na rozpalenem tuku




Zapecena pohanka se zeleninou /4 porce/

» 300g pohanky, kousky porku nebo cibulky, 2 vétsi zampiony, 1 velka mrkev, 1 mensi cuketa,
150 g zelenych fazolek, % celeru, | vétsi petrzel, mleta paprika, chilli, sojova omacka,
sezamova seminka na posyp.

» Pohanku zalijeme dvojnasobnych mnozstvim vrouci vody a nechame nabobtnat.
Zelené fazolky a mrkev uvarime do polomékka. Cibulku, celer a petrzel nakrajime na malé
kousky
a osmazime na trose oleje do zlatova. Pridame pokrajené zampiony, cuketu, fazolky, mrkeyv,
dochutime sojovou omackou, paprikou, chilli, pridame koreni, které mame radi.
Vmichame pohanku, upravime vse do zapékaci misy, posypeme sezamem a zapeceme do
zlatova.

Pohankova babovka /8 porci/

» 3 sklenice pohankové mouky, 4 [Zice psenicné mouky, 2-3 (Zice cukru, 20 g drozdi, 200 g
rozpusténéhoho masla nebo Hery, voda dle potreby, sll, rozehraté maslo dle potreby.

» K moukam prilejeme rozpusténou Heru a prilévame vlaznou vodu, aby tésto mélo konzistenci
husté zakysané smetany. Pridame cukr, rozdrobené drozdi, spetku soli. Promichame, dame na
teplé misto kynout. Vykynuté tésto dame do vymazané formy a peCeme v troubé asi 1 hodinu
pri 180°C. Babovku podavame teplou na talir, prelijeme podle chuti masle a pocukrujeme.
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Pohanka v mésici rijnu

» V mésici rijnu bude jidelni listek obohacen o jidla, ktera predstavi pohanku
na talifi. Nenucenou formou se mohou déti seznamit a ochutnat tuto plodinu,
ktera vynika velmi osobitou chuti a vini. Bud’ ji lidé miluji nebo striktné
odmitaji. Nebojime se vsak experimentovat, zaradit pohanku do jidelniho
listku a ona se nam odméni zlepsenim naseho zdravi a kondici.

>

» Zpracovala: Bc.Véra Smidova




