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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.



Skvarkové placi¢ky

Ingredience:

300 g mouky Schdr (nebo polohrubé
psenicné)

200 g pohankové mouky svétlé

200 g skvarkovych kouski (nasekat
nadrobno)

40 g drozdi

30gvlazného sddla

Postup:

Krok 1: Mouku prosejeme sitem,
aby se mezi zrnka mouky dostal
vzduch a tésto bylo nadychanéjsi.
Pak pridame sul.

Ve stfedu utvorime dulek, do kte-
rého dame cukr, rozdrobime drozdi
a zalijeme vlaznym mlékem. Takto
nechame vzejit kvasek.

Krok 2: Posléze pridame vsechny
ostatni suroviny a vypracujeme

250 ml mléka (alternativniho ndpoje
nebo vody)

2 Zloutky

1¢ajovd Izicka soli

1 celé vejce

Y% Cajové IZicky cukru

tésto, které nechame asi hodinu
odpocivat prikryté utérkou na tep-
[ém misté.

Nasledné tvarujeme bochanky,
tyto potfeme rozslehanym vejcem
a mUzeme posypat kminem nebo
makem.

Peceme v predehiaté troubé

na 180 °Casi 15 minut.




Sypané loupacky

Ingredience:

250 mlvlazného mléka

75 g mdsla nebo tuku na peceni

2 hrnky pohankové mouky svétlé

2 polévkové IZice cukru hnédého

2 polévkové IZice mdku na posypdni

1 hrnek mouky Schdr mix B (nebo
psenicné mouky hladké)

Postup:

Krok 1: Prosatou mouku dame

do misy, promichame se Spetkou
soli, citronovou karou a vanilkou. Ve
stfedu utvofime dlani dllek, do néj
pfisypeme cukr, rozdrobime drozdi
a zalijeme vlaznym mlékem. Nasled-
né nechame vzejit kvasek.

Krok 2: Poté pfidame zbylé ingredi-
ence, rozpustény vlazny tuk a vy-
pracujeme duikladné vla¢né a nele-
pivé tésto. Toto nechame 30 minut
v teple odpocivat.

Krok 3: Vykynuté tésto premisti-
me na pracovni plochu a lehce jej

1 celé vejce

1 Zloutek

1 vanilkovy cukr (¢i pdr kapek esence)
% kostky drozdi

citronovd kiira

Spetka soli

rozvalime do kulatého tvaru jako
pizzu. Takto rozvélené tésto rozkraji-
me podobné jako pizzu na trojuhel-
nicky. Tyto poté srolujeme od SirSiho
okraje ke Spicce. Loupaky déle pre-
neseme na pecici papir na plechu,
pfikryjeme utérkou a nechdme jesté
45 minut kynout.

Krok 4: Nakonec vykynuté loupaky
potfeme rozslehanym Zloutkem

a posypeme makem. Peceme

v predehraté troubé na 175 °C asi
20 minut.




Chléb

Snad zadny ¢lovék nem{ze Fici, Ze neji pecivo ¢i chléb. Nasi oblibenou
snidani je chléb a pomazanka z nasledujicich stranek. Zkusime si tedy upéct
kfupavy vonavy chléb, k jehoz vylepSeni mé inspirovala prastara kucharka nasi
prababicky.

Casto v ni listuji a snazim se vcitit do tehdejsich kuchafinek, kdyz ¢etly v re-
ceptech,vraz do mouky hroudu masla” nebo kdyz autorka nabadala ¢tenarky,
jak nejlépe vycistit tanecni rukavicky od potu.

Vzdy kdyz procitdm stranky této prastaré kucharky, jako bych se pfenesla
do dob minulych. Jako bych zapomnéla na spéch i moderni vymozenosti, se-
déla opét u prababicky v kuchyni a divala se, jak ta krasna bélovlasa starfenka
zadélava chléb. Vzdy s ismévem a laskavym pohlazenim.




Jahlovo-pohankovy chléb

Ingredience:

300 g pohankové mouky svétlé

150 g ryZové samokyprici mouky
(misto ryZové muzeme pouZzit
hladkou mouku pseni¢nou a pro
bezlepkovou variantu polohrubou
mouku Schédr mix B)

100 g jdhlové mouky

30 g drozdi

250-300 ml vlazné vody

Postup:

Krok 1: VSechnu mouku prosejeme
a nasypeme do misy. Pfidame sl

a veskeré koreni a promichame.

V mouce utvofime dulek, do kte-
rého rozdrobime drozdi, pfidame
cukr, vlaznou vodu a nechame vzejit
kvasek.

Krok 2: Poté do misy pridame jogurt
a uhnéteme tésto, které nechame

4 hodiny kynout na teplém misté. Po

2 polévkové IZice hustého bilého
jogurtu (nejlépe rfeckého typu)

2 Cajové Izicky mletého kminu

1% caové Izicky soli

1 Cajovd IZicka mletého Inéného
seminka

Y4 Cajové IZicky mletého fenyklu

Spetka cukru

této dobé utvofime bochnik, ktery
mUzeme dat do osatky ¢i rovnou

na plech, a nechame jesté dvé hodi-
ny kynout.

Krok 3: Nasledné potfeme vodou,
dale mGzeme posypat kminem,
seminky ¢i pfedem namocenou

a vymackanou ldmankou.

Peceme na plechu v predehraté
troubé na 180 °C asi 45 minut.



Pomazanka s avokadem

Ingredience:

2 polévkové IZice reckého bilého
jogurtu

1 polévkovd IZice nasekané pazitky

1 avokddo

1 tvaroh

Postup:

Smichédme tvaroh s jogurtem, oso-
lime, opepiime a pridame c¢esnek
(drceny nebo strouhany). Dale

>

Mij tip

1 hrst [dmanky

1-2 strouzky cesneku
sul

pepr

vmichdame rozmackané nebo na-
drobno nakrajené avokado zbavené
tvrdé slupky a pecky.

» Avokado je velmi zvlastni ovoce. Kdyz ho poprvé ochutnate, nemusi
vam zrovna lahodit. Je dobré najit si k nému cestu a nebat se, avokado je
plné prospésnych latek pro nas organismus. Je to pfimo babka kofenarka

mezi potravinami.

Citronovo-pohankova péna

Ingredience:

2 polévkové IZice predem namocené
pohanky

1 polévkovd IZice strouhaného kokosu

1 maly recky jogurt

Postup:

Krok 1: Mékky tvaroh a jogurt ddme
do mixéru, pfidame limetkovou
$tavu a trochu jemné nastrouhané
kary, cukru podle vlastni chuti a vse
rozmixujeme. Mlzeme pfidat téz
vanilku.

¥ mékkého tvarohu

Y limetky (Stdva i kira)
cukr dle chuti

mduze byt i libovolné ovoce

Krok 2: Po rozmixovani pény
pridame scezenou pohanku, kokos,
pfipadné ovoce a mizeme podavat.
Nebo si timto zplsobem pripravime
svacinu do prace ¢i na cesty.



v

Pohankova kase

Ingredience:

300 ml mléka (mdZe byt i s6jové,
kokosové...)

2-3 polévkové IZice pohankové
krupice

1-2 polévkové IZice strouhaného
kokosu

Postup:

V mléce na mirném ohni a za stalého
michani uvafime krupici tak, aby

se nepfipalila. Po zhoustnuti kasi
odstavime a ddme do dvou misek.

@ Mj tip

1 polévkovd IZice rozinek
1 polévkovd IZice oriskti nebo
slunecnicovych seminek
1 polévkovad IZice medu
1 zraly bandn
jahody nebo jakékoli Cerstvé ovoce

Pokapeme tekutym medem, ozdo-
bime ofisky a ¢erstvym ovocem. Po-
vrch mGzeme téz posypat Spetkou
skofice nebo strouhaného kokosu.

» Na pohankovou kasi mGzeme pouzit nejen pohankovou krupici, ale
také [dmanku nebo pohankové viocky.

» Sladkou pohankovou kasi mizeme dochucovat jablky, merurikou, ma-
linami nebo mizeme pouzit i skofici. Cokoli, co ndam chutna.




Debrecinka plnéna jarnim
prekvapenim

Ingredience:

200 g debrecinky

150 g luciny

50 g ldmanky (namocené)

5 redkvicek

5 polévkovych IZic bilého reckého
Jogurtu

Postup:

Krok 1: Vejce uvafime natvrdo.
Omyté fedkvicky nastrouhdame a vy-
mackame z nich prebytecnou vodu.
Vejce oloupeme a také nastrouhdame
nahrubo. Cibulku nakrajime najem-
no, stejné jako petrzelku.

4 vejce

2 jarni cibulky

sul

pepr

petrZelka nebo paZitka

Krok 2: Smichame lucinu s jogurtem
a nasledné viechny suroviny spoji-
me i s vymackanou ldmankou. Vie
osolime a opepiime.

Platky debrecinky potfeme poma-
zankou a svineme do rulicek.

Pohankova kostka

Ingredience:

2 velkd vejce

1 hrnek séjového mléka

1 Cajovd IZicka prdsku do peciva
% hrnku malin

% hrnku pohankové mouky

% hrnku medu

Postup:

Krok 1: Ve vétsi mise smichame
vsechny sypké suroviny. Ve druhé
mise smichame s6jové mléko, tekuty
med, olej, vejce a vse promichame.

% hrnku ovesné mouky

Y5 hrnku bortvek

Y% hrnku nasekanych mandli
Y4 hrnku pohankovych krup
Y4 hrnku oleje

Y4 hrnku Inénych seminek

Krok 2: Nyni mizeme smichat suro-
viny z obou misek dohromady. Poté
pfidame ovoce, ofechy a seminka.
Vzniklou hmotu pak pe¢eme

ve formé na chlebicek v predehraté
troubé na 180 °C asi 30-40 minut.



Ovocna rychlosnidané

Kdyz médme hodné rusné rano a nase Terezka si hraje, misto aby se nasnida-
la a prevlékla, rdzem se rano stane tryskovym. Nedej boze, kdyZ se nam podaii
zaspat. To pak neni moc ¢asu chystat slozité snidané. V tu chvili je nejlepsi
variantou nasledujici recept. Nahazim vse do mixéru, zapnu ho a oblékam ma-
lou. A nez se nadéje, je ten nas maly ,protestant” obleceny, obuty, sedi v auté
a v ruci¢ce ma hrnecek s jogurtovou pénou. Uz staci jen Izicka a mUze papat.

Sama si tuto snidani pfipravuji i jako variantu lehké vecere.

Ingredience:
% hrnku pohankovych vlocek % hrnku ovoce (tady Ize pouzit cokoli,
nebo Idmanky jahody, bandn, kiwi i mrazené

% hrnku feckého jogurtu

Postup:

Vse ddme do mixéru a dikladné
rozmixujeme. MGzeme pfipadné
dosladit.

ovoce)

PInéna rajcata s pohankou

Ingredience:

30 g mdsla

3 vétsi rajcata

3 vejce

2 ks taveného syru

2 polévkové IZice pohankové [dmanky
(hamocené)

Postup:

Vejce uvaiime natvrdo, oloupeme
a nastrouhdme na hrubém struha-
dle. Pfiddame zméklé maslo nebo
rostlinny tuk a kecup. Pfiddme
jogurt a mletou papriku, taveny
syr a pazitku. Osolime a opepfime.

1 polévkovd IZice sladkého kecupu
1 maly bily jogurt

Spetka mleté sladkeé papriky
nasekand paZitka

sal

pepr

Dale pfidame namocenou a vy-
mackanou ldmanku a vée dikladné
promichame.

Omytym rajcatim sefizneme vrsek,
vydlabeme IZici stfed a rajcata napl-
nime pomazankou.



Pohankové sneky

Ingredience:

250 g hladké mouky

250 g pohankové mouky svétlé
250 g mléka (i alternativniho)
50 g cukru hnédého

50 g vlazného sddla

Ndpln:

250 g mletého mdku

100 ml mléka (i alternativniho)

1 polévkovd IZice hnédého cukru

Postup:

Krok 1: Vsechnu mouku prosejeme
do misy, pfidame Spetku soli a pro-
michame. Uprostied utvorime dlek,
do néhoz ddme cukr, rozdrobené
drozdi a zalijeme vlaznym mlékem.
Pak nechdme vzejit kvasek. Poté
pfiddme mlety anyz, vejce a vlazné
sadlo. Z tohoto uhnéteme vld¢né
tésto, které nechame vykynout.

40 g drozdi

1 Zloutek

Y4 Cajové IZicky mletého anyzu
Spetka soli

muzZzeme pouZit i hrst rozinek
namocenych v rumu

Krok 2:V mléce uvarime mak,
osladime, mlzeme pfidat rozinky

a nechame vychladnout.

Krok 3: Vykynuté tésto rozvalime

a povrch tésta potfeme uvarenym,
ale uz vychladlym makem. Nasledné
svineme jako roladu a nakrajime

na kolecka. Jednotlivé Sneky mize-
me jesté posypat ofisky.

Pe¢eme na 175 °C asi 25 minut.
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