Obiloviny (cerealie)

Jsou vesmés jednoleté kulturni plodiny travy, patiici do ¢eledi lipnicovitych.
Odolnost proti nepiiznivym klimatickym vliviim, vynosy plodi a biologickd hodnota se

zvySuji Slechténim.

Plody (obilky) jsou ulozeny podle druhu obiloviny v:
e Kklasu — pSenice, jeCmen, Zito
e laté — oves, ryZe, proso

e palici — kukufice.

Obilné zrno je plod, ktery se nazyva obilka. Ta se sklada z:
e obalové vrstvy
e jadra
o klicku.

Obilka pSenice, je¢mene, zita a ovsa ma na bfi$ni stran¢ podélnou ryhu.

Obaly jsou tvofeny n€kolika vrstvami, které obilku chrani. Na povrchu jsou plevy (pluchy a
plusky), které jsou u je¢mene, ovsa a ryze ptirostlé. Dalsi vrstvu tvofi barevna pokozka
(epidermis), oplodi a osemeni. Posledni vrstva, ktera obklopuje jadro je velmi bohata na

ziviny (bilkoviny, tuky, mineralni latky a vitaminy a nazyva se aleuronova.

Jadro je tvofeno hranolovitymi builkami a obsahuje pfedevSim Skrob a bilkoviny. Jeho

konzistence mize byt moucnata, polosklovita nebo sklovita.

Kli¢ek obsahuje vSechny zdkladni ziviny, vitamin Bj, vitamin E a aktivni enzymy, které

obilka vyuziva pfi kli¢eni ke Stépeni aktivnich latek na vyuZitelné Ziviny.
Jakost obilovin

mlynaftskd jakost (objemova hmotnost, obsah popele a sklovitost)

pekarska jakost, ktera je dana pfedevsim mnozstvim a kvalitou lepku.

PSenice



je druhou nejrozsienéjsi obilovinou po ryzi na svété a vyuziva se na vyrobu mouky, krupice,
pSeniéného $krobu,vloéek a extrudovanych vyrobki. V CR se péstuji piedevsim tvrdé a
sttedn¢ tvrdé odridy pSenice seté. Tvrda pSenice je vhodna k vyrob¢ téstovin. Ty se vyrabé&ji
z krupice této pSenice, tzv. semoliny. Stale vEtsi oblibé se tési pSenice Spalda, kterd ma zrno
k némuz jsou pfirostlé plevy. Spalda ma vysokou pekaikou jakost, ofechovou chut’ a je

vhodna pro osoby alergické na lepek.

Zito
je druhou nejrozsitené;si obilovinou u nas, ktera se pouziva k vyrobé chlebové mouky, mouky
na piipravu pernikii, vyrobu kavovin a destilatl. Zito je nenaro¢né na podnebi a péstuje se

také v chladngjsich horskych oblastech. Zitny chléb jen chutny a dlouho vlaény.

Jecmen
se u nas vyuziva predevs§im k vyrob¢ sladu, ktery se fadi mezi nejjakostnéjsi na svété. Navic
se pouziva k vyrobé krup, kdvovin, vlocek, destilati nebo jako krmivo.Mouka z je¢mene ma

Spatnou pekaiskou jakost.

Oves
je vyuzivan na vyrobu vlocek a jako krmivo. Je nendro¢ny na klima a pidu a bilkoviny, které
obsahuje, se mohou svou biologickou hodnotou srovnavat s bilkovinami lusténin. Proto

konzumace ovsa ptiznivé ovliviiuje traveni.

Kukuiice

je tfeti nejrozsitendjsi obilovinou na svété, kterou do Evropy pfivezli Spanélé z Nového svéta.
Pro jeji péstovani je tfeba dobife obdélavana plida a teplejSi podnebi. Kukufice vytvaii klasy,
tzv. palice, které maji duznaté vieteno ve kterém vyrastaji v fadach zrna. Ta jsou hladké, bez
biiSni ryhy, ale obsahuji vysoké mnozstvi tuku. Vzhledem k nizkému lepku je vhodna pro
bezlepkovou dietu. Konzumni kukufice se vyuziva na vyrobu kukufi¢né krupice, ze které se
vyrabi kukufi€na kaSe polenta nebo placky tortilas. Dale je vhodna k vyrobé vlocek,
kukuti€ného Skrobu (maizeny) nebo klickového oleje. Cukrova kukutice s vysokym obsahem
cukru (az 30 %) se péstuje a zpracovava jako zelenina. Pukava kukufice slouzi kivyrobé

popcornu.

RyZe



Ryze se vyuziva jako pfiloha, k ptipravé sladkych i slanych pokrmt.. Pozivat se zacala ve

vychodni Asii a rozsitila se do celého svéta.

DalSi vyuziti ryze:
e 7z duziny kefe se vyrabi ryzovy papir napt. na cigaretové papirky.
e zryzové mouky se vyrabi hruby papir, slozi k piipraveé zavitkda.

e vino Sake ( Japonsko) se vyrabi jiz od tfetiho stoleti

Rozdéleni ryze podle druhii :

e neloupand s tlustosténnymi plochami na povrchu se nazyva paddy

loupand, dlouhozrnnd — sypka nelepiva ryze vhodna jako ptiloha

e loupana, kulatozrnna — slepuje se, vyuziti na kase, ndkypy

¢ loupana, sttednézrnna — drzi tvar a nerozsypa se, vhodna na rizoto

e jasminova — voni po jasminu, jemn¢ hnéda Skrobovita krusta

e natural — pololoupana, tuzsi, priloha pii zdravé vyzivé ( vatit 35 minut)

¢ indianska — divoka,Cernd, ma ofechové aroma a pouziva se ve smési ( varit 40 minut)

e cCervend, pololoupand — vafi se kratce a nechd se dojit, podava se jako pftiloha

k masum.

Vyznam ryZe z hlediska racionalni vyzZivy:
Ryze obsahuje:
a) sacharidy (73 - 85 %)
b) bilkoviny (13%)
¢) vlakninu pro traveni (bohatsi na vldkninu je ryze neloupana)
d) vitaminy B1,B2,B¢ a Bia.
e) mineraly - vapnik, Zelezo, sodik. Cervena ryze je nejbohatsi, protoze obsahuje navic
hoi¢ik, kalium, zinek a fosfor.

Energetickd hodnota 100 g je 1460 az 1520 KJ.

Zajimavosti o ryzi:
e je lehce stravitelna a jeji konzumace vyvolava pocit nasyceni
e pomaha pifi prijmu (vafend doplnénd jablky), usnadiiuje trdveni, méa adstringentni

ucinky (pomahaji obnovovat stievni sliznici), pouziva se pti katarech stiev a zaludku



e vyvar z ryze pomaha pifi zanétech a vysoké teploté

e obsahuje velmi mélo sodiku aje proto vhodnd pfi hypertenzi, snizuje krevni tlak a
pomaha pii nemocech srdce

¢ snizuje hladinu cholesterolu v krvi

¢ je vhodna pro diabetiky, protoze stabilizuje krevni cukr a inzulin

e je vhodnou pfi prevenci nebo 1é¢bé ledvinovych kament

e konzumace ryze snizuje riziko onemocnéni rakovinou stiev, prostaty a prsu

e zlepSuje stav nemocnych lupénkou

e neobsahuje lepek a je vhodna pro osoby s bezlepkovou dietou

e je vhodna pfi redukci vahy

e jeji konzumace vede ke sniZeni kyseliny mocové v krvi (zplisobuje onemocnéni dnou
a nasledné artritidu)

e pravidelnd konzumace bilé ryZze zplsobuje chronicky nedostatek vitaminu B; a
nasledné mlze zpisobit onemocnéni nemoci beri-beri a proto se bild ryze dopliuje
potravinami na tento vitamin, ptedevsim ofechy a lusténinami

e anémii mize zpusobit strava, kde zdkladem je ryze, kterd ma nizky obsah Zeleza a tak

se dopliuje Cerstvym ovocem a zeleninou

Tip na piipravu ryZového vyvaru: v jednom litru se vaii dvé polévkové 1zice ryZe tak dlouho,
az se Uplné rozvari. Potom se tekutina pfecedi a necha vychladnout. Vyvar se miZze dochutit

skofici, citronovou ktirou nebo nékolika kapkami citronu.

Proso

se péstuje pfedev§im v Africe, protoZe rychle zraje a nevadi mu sucho. U nds se péstuje
v mnohem menS$im mnozstvi nez v minulosti. Je soucasti Sestizrnného chleba a loupané a
brousené obilky (jahly) se vyuzivaji jako ryze. Na stéble vyristaji klasky, které tvoii latu.
Kulaté obilky jsou uzaviené v lesklych tvrdych slupkach barvy bilé, Zluté, oranzové nebo
hnédé. Zrno obsahuje bilkoviny, Zelezo, vitaminy Bi, B2 a E, Obilky vSak snadno Zluknou

diky vysokému obsahu tuku.

Pohanka



Semena pohanky obsahuji draslik, fosfor, vapnik, zelezo, méd’, mangan, zinek. Z vitamina
skupinu B, cholin, rutin (ptisobi na pevnost cévni stény) a tokoferol (E).

Pohanka je nejvice cenéna pro vysoky obsah rutinu. Rutin ptsobi 1é¢ivé na cévy v celém
organismu. Vraci cévam pruznost a spolu s pfitomnym vitaminem E 1é¢i na cévach chorobné
zmény. Reguluje krevni tlak a zmiriiuje potiZze s kieGovymi zilami na nohou. Uginek rutinu
jesté ndsobi vitamin C, proto je nezbytné jist k pohance syrovou zeleninu.

Rutin s vitaminem C sniZuje riziko trombozy, infarktu ¢i mozkové mrtvice. Znamy je 1écebny
ucinek pohanky pii praskani zilek v oku, obli¢eji, pti zvySené krvacivosti, zalude¢nich a
dvanactnikovych viedech, stfevnich nadorech nebo pii siln¢ a déletrvajici menstruaci.
Pohanka je rovnéZ skvéla k detoxikaci, hlavné v t¢hotenstvi. Vitaminy B fady pomahaji télu
aktivovat energii podporujici ¢innost nervi a pfiznivé ovlivituji stavy podrazdénosti,
nechutenstvi a bolesti hlavy.

Dalsim dulezitym prvkem je cholin. Cholin regeneruje jaterni buiiky po poskozeni chorobami
a alkoholem. Taky poméaha odbouravat nahromadény tuk v jatrech.

Pohanka obsahuje mnozstvi latek, které pomahaji vstiebavat a sniZovat cholesterol.

Kuchyniské pouziti

Pohanka je bezlepkovou obilninou! Tuto vlastnost ocetiuji diabetici a pacienti, pro které je
bezlepkova dieta Zivotni nutnosti.

Pohanka je vhodna do polévek, kasi, pomazanek, salatd, rizot, k zapékani. Prosté do vieho.
Z pohanky se vyrabi také mouka, kterou miizeme dale pouZivat v pokrmech. Je nutri¢né a
dieteticky hodnotna, lehce stravitelna, s velkym obsahem vlakniny, vitamind a minerali. Ze
semen pohanky si miizeme vypéestovat travu a pouzivat ji misto tradi¢ni petrzelky a pazitky.
Abychom ale zachovali diilezité 1é¢ivé slozky pohanky, nesmime ji v Zadné ptipad¢ vafit.
Vzdy ji pouze spafime vaftici vodou a nechame pod utérkou nabobtnat! Na jeden dil pohanky

davame dva dily vielé vody. Pfipravovat timto zptisobem lze ale pohanku, ktera je loupana



mechanicky. Obilnina ma pak svétlou barvu. Pohanka loupana termicky (pfi teplotach 200 i
vice stupnil) je naopak tvrda a tmava. Pti pfiprave jidla se musi dlouho vafit a neziistavaji v ni
zachovany zadné vitaminy ¢i jiné hodnotné latky.

V néekterych oblastech se vyrabi také pohankovy med, ktery obsahuje velké mnoZzstvi rutinu.
Na ruském medovém trhu byste jej urcité nasli. Jako kazdy med ale i tento ztraci své ucinky,

pokud se ptida do variciho ¢aje. Vzdy je lepsi pockat, az tekutina trochu zchladne (pod 60°C).

Skladovani

Pohanka neni na skladovani ndro¢na. Staci ji uchovat v suchu, chladu a uzavienych tmavych
dézach, pokud si ji ovSem nechceme nechat naklicit.

Pokud se s pohankou v kuchyni nechce blize seznamovat, ale radi byste vyzkouseli jeji 1éCivé
ucinky, mizete zkusit pohankovy ¢aj. Ten sezenete v téméi kazdé 1ékarné a obchodu s
bylinkami. Pohankovy ¢aj je namichan z pohankovych nati, slupek a ptipadné¢ dal$ich bylin.
Nebojte se, tohle je velké plus. Pohanka na ¢aj se sbira pfed dobou kvétu a to naté obsahuji
nejvice rutinu. Udajné obsahuje jeden sacek pfiblizné 16 mg rutinu. Pokud chcete vstiebavani
rutinu podpofit, smichejte pohankovy &aj se susenym $ipkem. Sipek je zdrojem vitaminu C, a

jak jsme si fekli, ten pomah4 rutin vstiebavat.

Laskavec (amarant)

Pochazi z vysokohorskych oblasti Jizni Ameriky a je zndmy z doby jiz 4 000 let pfed nasim
letopoctem. Pro Aztéky, Inky a Maye byl amarant zékladni potravinou a oznacovali jej za
»zlaté zrno* a jeho hodnotu ptfirovnavali k hodnoté zlata. Indiani véfili v zazracnou silu jidel
z amarantu a uctivali jej jako dar bohtl.

Je podobny prosu a vyrabi se z n&j celozrnna mouka, ktera se ptidava do obilnych vyrobkd. Je
mimofadné odolny a nenaro¢ny na kvalitu pliidy. Je to jednoleta dekorativni plodina a kazda
rostlina produkuje velké mnozstvi malych semen, které jsou bohaté na bilkoviny (obsah je 2x
vys§i nez u jinych obilovin). Vysokou nutri¢ni hodnotu maji i listy amarantu a upravuji se
jako listova zelenina nebo jako Spenat. Obsahuji vitamin C, vitaminy skupiny B a beta
karoten. Vedle vapniku, hot¢iku, drasliku, vapniku a Zeleza obsahuje stejn¢ jako pohanka
esencialni aminokyselinu lyzin. Lyzin podporuje tvorbu mozkovych bunék a je vhodny pro
malé déti. U vSech vékovych skupin ptiznivé ovlivituje regeneraci bunék a latkovou vymeénu.

Vléknina, kterou obsahuje se vyuziva pti 1é¢be zacpy a jako prevence rakoviny tlustého stfeva



a konecniku. Neobsahuje lepek a je vhodny pro bezlepkovou dietu. Laskavec je vhodny také
pro sportovce, protoze podporuje rust svalové hmoty.

Amarantovd mouka, diky obsahu tuk snenasycenymi mastnymi kyselinami, je
doporucovana k prevenci aterosklerozy a jejich komplikaci — ischemické choroby srdecni,

anginy pectoris, infarktu myokardu a mozkové mrtvice.

Clenéni mlynskych obilnych vyrobki

skupina podskupina
mouka hladka
polohruba
hruba
celozrnna
krupice hruba psenicna

jemna pseni¢na

kukuti¢na

vlocky

trhanka

kroupy perlicky
lamanka
malé kroupy
ostatni kroupy

jahly

pohanka

kli¢ky

obiloviny pro primou spotiebu

smés z obilovin miisli

sypké smés

dlouhozrnna ryze pololoupana
stfednézrnna ryze loupana
kulatozrnna ryze neloupana

parboiled




Krupice a mouky

jsou mlynské vyrobky ziskané mletim obili. V prvni fazi mleti se ziskava krupice. RozliSuje
se mouka a krupice:

e pSenicna krupice - hrubd, jemna, jemné dehydrovana (détska krupicka)

e kukufi¢na krupice

e psSenicna mouka — hladka (svétla, polosvétla, chlebova), polohruba, hruba

e 7itnd mouka — hladka svétla (vyrazkova), tmava (chlebova)

Pouziti psenicné mouky:
a) Hladka mouka se pouziva na ptipravu kynutych, litych, listkovych nebo kiehkych tést
a na zahustovani pokrmii.
b) Polohruba mouka se pouziva jako hladka mouka.
¢) Hruba mouka je vhodna k ptipravé kynutych tést, které se upravuji varenim, piskota

aj.

Pouziti psenicné krupice:
a) Pfiprava kasi pudinkd, aj.

b) Tvrda pSenice je vhodna pro vyrobu téstovin

PouZziti Zitné mouky:
a) Vyroba chleba
b) Vyroba pernikt

Na trhu se prodava kukufi¢na mouka, kukuti¢na krupice, celozrnna jecné a ovesna mouka. Ty

je mozné pouzit na ptipravu kasi a jena je vhodna také k piipravé livanct.

Pti posuzovani jakosti mouky a krupice se posuzuje:
e obsah vody — vlhkost mouky nesmi byt vyssi nez 15 % (u dehydrované krupicky
maximaln¢ 12 %)
e obsah a kvalita lepku — jakostni pekaiska mouka musi obsahovat 23 — 36 % lepku
v susing, ktery musi mit primérnou bobtnavost a vysokou taznost
e obsah maltézy — jeji vySsi obsah snizuje jakost a je dikazem, ze bylo zpracovano

vzrostlé obili



e obsah cizich pfimési

Viocky
se vyrabégji z vycisténého obili, kdy obilky jsou zbavené pluch a obaltl, ale obsahuji kli¢ek. Po
napareni se lisuji a susi.
Trzni druhy vlocek:
e ovesné o 7itné
e ovesné drcené e jecné

e pSenicné

Vlocky maji vysokou biologickou hodnotu a podavaji se ke snidani, dale jsou vhodné

k ptipravé kasi, pudinkt, moucnikt aj.

Trhanka (Srot)

Vznika Setrnym rozdrcenim vyciSténého obili. Ma vysokou biologickou hodnotu a pouziva se
k ptipravé kasi a vyrobé chleba.

Vyrabi se trhanka:

e pSenicna e jeCna
e 7Zitna e kukufi¢na
Kroupy

se vyrab&ji predev§im z jeCmene, kdy se ocisténé obili oloupe, na brusném stroji se obrousi
(obalové vrstvy 1 klicek), kartaCovanim se lesti a nasledné tfidi. Ldmanka (krupky) se upravuji
na fezacce.
Kroupy délime na:
e kroupy — velké, stiedni, malé, zabijackové
e perlicky — kromé je¢nych i pSenicné
e lamanka — krupky, drobné¢ a netiidéné zlomky
Kroupy se pouzivaji jako zavarka do polévek, pii vyrobé jelit a tradi¢nich ¢eskych jidel.
Jahly
jsou vycisténé obilky prosa, které jsou upraveny loupanim, popiipadé¢ obrusovanim a

lesténim. Jejich ptivodni vlasti je Cina, vychodni Asie a Indie.Protoze maji vy3si obsah tuku,



zkracuje se jejich trvanlivost a snadno hotknou. Proto se pfed pouzitim spaiuji vatici vodou.
Slouzi k ptipravé sladkych a slanych kasi, ndkypi (jahelnik), placek, jako zavaika nebo
priloha. Jahly obsahuji vice vitaminii a mineralnich latek nez pSenice, kukufice a ryZe. Svou
nutricni hodnotou se vyrovnaji ovesnym vlockam. Velmi vhodné pii chudokrevnosti,
vyCerpanosti, po nemocech, irazech a zlepsuji imunitu a latkovou pfeménu. Ve vychodni
mediciné je vyuzivaji k 1écbe sleziny, slinivky bfiSni a pfi oslabeném zaludku. Zlepsuji

metabolismus a diky vysokému obsahu fosforu pomahaji v 1é€bé depresi a inavy.

Obilné klicky

jsou castice (nebo Supinky) ziskané jako vedlejsi produkt pti vyrobé mouky. PSeni¢né klicky
maji vysokou biologickou hodnotu, ale diky vysokému obsahu tuku snadno Zluknou.
Ptidavaji se do kasi, moucniki, jogurtl a pudinkd. Z kukufi¢nych klickt se vyrabi olej, zitné

a jeéné klicky se zkrmujt.

Ostatni obilné vyrobky

Miisli vyrobky
obsahuji smés obilnych vloc¢ek, vyrobkl, ofechii a ovoce (hlavné susené¢ho). Maji vysokou
vyZzivnou hodnotu a obsahuji celulozu, pektiny, vitaminy, mineralni latky, rostlinné bilkoviny
a Skroby. Jejich konzumace je soucasti prevence fady civilizacnich onemocnéni.
Miisli vyrobky se ¢leni na:
e sypké miisli smési (rozinkové, ofiskoveé, Cokoladové aj.), které se konzumuji bud’
ptimo nebo se zalivaji mlékem, jogurtem, ovocnym protlakem aj.

e tyCinky mysli (Twiggy, Corny, Snack)

Sypké smési urcené k tepelné upravé

slouzi k rychlé pfipravé kasi, moucnikd a pfiloh. Vznikly smichanim praSkovych surovin
(mlynskych obilnych vyrobkt a dalSich ptisad).
Déli se na:
a) instantni — vyrab¢ji se promichdnim mouky a ostatnich pfisad a jejich instantizaci,
nejrozsitené;si jsou kase krupicova, ryZova, ovesnd, obilninové celozrnna

b) neinstancni vyrobky v praSku — linecké tésto, houskové knedliky, pizza, langoSe,

palacinky, babovka, ceské buchty, doméaci pernik aj.






