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Pragnąc zapoznać się z tradycja-
mi kulinarnymi swojej rodziny, 
prawdopodobnie natrafisz na 

ulubione niegdyś przepisy na potrawy 
oparte na starych odmianach zbóż. We 
wstępie do tej książki Kim Lutz dzie-
li się z nami wspomnieniami ze swoje-
go dzieciństwa, z którego szczególnie 
utkwiły jej w pamięci kromki pyszne-
go chleba wypiekanego z prosa przez 
jej dwie ciocie. Z kolei w mojej rodzi-
nie szczególnym uznaniem cieszył się 
owies, to z niego moja pochodząca z Da-
nii babcia często gotowała pożywną 
owsiankę. Jedna z moich bliskich przy-
jaciółek, pochodząca z włoskiej rodziny, 
uwielbia popularną w tym kraju pszeni-
cę farro (płaskurkę), podczas gdy dru-
ga, o niemieckich korzeniach, wyjątko-
wo ceni sobie orkisz.

Często się zastanawiam, jakie zboże 
oprócz pszenicy zapamiętają ze swoje-
go dzieciństwa nasze dzieci, skoro od 
ostatnich pięćdziesięciu lat pszenica 
dominuje w strukturze upraw i jest naj-

częściej spożywanym zbożem – przynaj-
mniej przez mieszkańców Ameryki Pół-
nocnej. Wiele jednak wskazuje na to, że 
wkrótce trend ten może się odwrócić. 
Coraz więcej naukowców, lekarzy i die-
tetyków uważa, że spożywanie pszenicy 
oraz innych przetworzonych zbóż sta-
nowi poważne zagrożenie dla naszego 
zdrowia, ponieważ zwiększa ryzyko roz-
woju cukrzycy, nowotworów i chorób 
autoimmunologicznych, a także pro-
wadzi do nadwagi i otyłości. O szkod
liwości pszenicy informują nas autorzy 
takich książek jak na przykład Dieta 
bez pszenicy. Jak pozbyć się pszennego 
brzucha i być zdrowym (Wheat Belly: 
Lose the Wheat, Lose the Weight and 
Find Your Path Back to Health) oraz The 
Surprising Truth about Wheat, Carbs, 
and Sugar – Your Brain’s Silent Killers 
(Zaskakująca prawda o pszenicy, węglo-
wodanach i cukrze – cichych zabójcach 
twojego mózgu – brak polskiego wyda-
nia), a także zwolennicy licznych diet, 
począwszy od diety Atkinsa, a skoń-

PRZEDMOWA
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czywszy na paleo. Teraz, kiedy pszeni-
ca i inne przetworzone zboża znalazły 
się pod ostrzałem ze strony najbardziej 
wpływowych kręgów, zaczynam coraz 
częściej myśleć o tym, jak potoczą się 
dalsze losy zbóż, które od zarania dzie-
jów były dla nas podstawowym pokar-
mem oraz źródłem najcenniejszych 
składników odżywczych.

Na szczęście, o czym dowiesz się z tej 
książki, przyszłość pradawnych zbóż, 
takich jak farro, orkisz, proso, owies, 
sorgo oraz miłka abisyńska, nie jest 
zagrożona. Dzięki Kim Lutz przeko-
nasz się, jak łatwo zastąpić przetwo-
rzoną pszenicę zdrowymi pełnymi ziar-
nami zbóż, które w dodatku są pyszne 
i pożywne.

FARRO

Farro, czyli pszenica płaskurka, jest 
jednym z  najstarszych zbóż, które 
od wieków stanowiło podstawę diety 
mieszkańców większości państw ba-
senu Morza Śródziemnego, w tym Ce-
sarstwa Rzymskiego. Wspaniały, lekko 
orzechowy smak, doskonała tekstura 
i niepowtarzalny zapach są najcenniej-

szymi właściwościami, dzięki którym 
to niegdyś popularne zboże powraca do 
łask i zaczyna się cieszyć coraz więk-
szym uznaniem wśród smakoszy. Ta 
reliktowa odmiana pszenicy znajdu-
je zastosowanie jako składnik sałatek, 
zamiennik ryżu w risotto, szybko spo-
rządzona przystawka lub wartościowy 
dodatek do zup, który znacznie pogłę-
bia ich smak, poprawia konsysten-
cję i oczywiście wzbogaca w składniki 
odżywcze. Możesz także pójść w moje 
ślady i dodać ¼ szklanki gotowanej 
płaskurki do składników wymienio-
nych w przepisach na ulubione muf-
finy z otrębami lub ciastka owsiane. 
Płaskurka cieszy się uznaniem dietety-
ków ze względu na znaczną zawartość 
błonnika pokarmowego, białka, żelaza, 
magnezu i cynku, a także lignanów – 
składników fitochemicznych, które sta-
nowią bogate źródło antyoksydantów. 
Pozwólcie, że dodam jeszcze kilka słów 
na temat lignanów. W roku 2003 ze-
spół naukowców z Northern Califor-
nia Cancer Center w Union City (Cen-
trum Onkologii w Północnej Kalifornii 
w Union City) przeprowadził badania 
nad wpływem lignanów na ryzyko roz-
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woju raka endometrium (nowotwór 

błony śluzowej trzonu macicy). Ba-

dania przeprowadzone na grupie 500 

kobiet w wieku od 25 do 79 lat, któ-

rych przebieg opisano na łamach cza-

sopisma medycznego „Journal of the 

National Cancer Institute” (wydanie 

z sierpnia 2003), wykazały, że kobiety 

spożywające produkty bogate w ligna-

ny roślinne są mniej narażone na ryzy-

ko rozwoju tego nowotworu.

ORKISZ

Podobnie jak ziarna płaskurki, również 
orkisz można zmielić na mąkę lub wy-
korzystać jego ziarna w całości do go-
towania. Zboże to było podstawą die-
ty Europejczyków jeszcze w czasach 
poprzedzających średniowiecze. Jako 
bogate źródło białka, błonnika pokar-
mowego, niacyny, tiaminy, żelaza, ma-
gnezu, manganu, fosforu i cynku sta-
nowi wartościowy dodatek do wielu 

Pszenica płaskurka
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obecnie popularnych potraw. Dzięki 
wysokiej zawartości błonnika pokar-
mowego dieta bogata w orkisz zmniej-
sza ryzyko zachorowania na cukrzycę 
typu 2, a orkiszowe produkty wzmac-
niają nasze serca, chroniąc przed za-
wałem i  chorobą wieńcową. Wyniki 
dwunastotygodniowego badania, opi-
sanego w czasopiśmie „The American 
Journal of Clinical Nutrition” (wyda-
nie z października 2010), którym ob-
jęto 233 osoby, udowodniły, że spoży-
wanie trzech porcji pełnoziarnistych 
zbóż dziennie znacznie zmniejsza ry-
zyko wystąpienia objawów chorób ukła-
du krążenia, ponieważ wpływają one na 
zmniejszenie ciśnienia krwi. Kim ma do 
zaoferowania rewelacyjne pomysły na 
wykorzystanie orkiszu, wśród których 
znalazł się także mój ulubiony przepis 
na wyśmienity Podpłomyk z rukolą do 
hummusu!

PROSO

Rosnąca w gorącym klimacie drobno-
ziarnista odmiana prosa, obecnie koja-
rzona głównie z karmą dla ptaków, jest 
najbardziej cenionym i najdłużej upra-

wianym zbożem w dziejach ludzkości. 
Wzmianki o uprawie prosa można od-
naleźć w prastarych chińskich tekstach, 
a nawet w Biblii. To super zboże to nie-
zwykle bogate źródło błonnika pokar-
mowego, białka, magnezu, manganu, 
fosforu i miedzi, a  także składników 
fitochemicznych, na czele z lignanami. 
Chętnie dodaję porcję gotowanej kaszy 
jaglanej do ciasta do naleśników, go-
frów i muffinów albo robię przepysz-
ne danie śniadaniowe, gotując ziarna 
owsa w mleku kokosowym. Trwające 
trzy lata badanie na grupie 229 kobiet 
po menopauzie, które opisano w „Ame-
rican Heart Journal” (wydanie z lipca 
2005), wykazało, że u kobiet, które spo-
żywały tygodniowo co najmniej sześć 
porcji produktów ze zbóż pełnoziarni-
stych, w tym także z prosa, następowa-
ło spowolnienie zmian miażdżycowych, 
czyli osadzania się płytek krwi na ścia-
nach naczyń krwionośnych prowadzą-
cego do ich zwężenia.

OWIES

Jako zboże o wyjątkowych właściwo-
ściach prozdrowotnych owies pełno-
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ziarnisty cieszy się ogromną popularno-

ścią w Ameryce Północnej, ustępując 

pod względem spożycia jedynie psze-

nicy. Ten niedrogi i łatwo dostępny we 

wszystkich supermarketach produkt 

jest prawdziwą kopalnią składników 

odżywczych, na czele z  manganem, 

molibdenem, fosforem, miedzią, bio-

tyną, witaminą B
1
, magnezem, błonni-

kiem pokarmowym, chromem, cynkiem 

i  białkiem. Po ugotowaniu płatków 

owsianych lub owsa łamanego możesz 

cieszyć się pożywnym i sycącym śnia-

daniem, natomiast do owsianych cia-

steczek i muffinów chyba nie muszę 

nikogo przekonywać. Kaszę owsianą, 

czyli całe obłuskane ziarna owsa, moż-

na wykorzystać jako składnik sałatek 

oraz różnych dań smażonych na patel-

ni, a także jako doskonałą bazę dla pi-

lawu. Bez względu na to, czy owies ci 

smakuje, czy nie, nie powinno go za-

braknąć w twojej cotygodniowej diecie 

chociażby ze względu na zawarty w nim 
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błonnik rozpuszczalny. Liczne badania 
przeprowadzone na przestrzeni ostat-
nich dwudziestu lat wykazały, że spo-
żywanie tego zboża przyczynia się do 
obniżenia poziomu złego cholesterolu 
LDL. Ponadto badanie wykonane przez 
zespół naukowców z elitarnego Uniwer-
sytetu Syczuańskiego w Chinach, któ-
re opisano w czasopiśmie „Nutrients” 
(wydanie z grudnia 2015), wykazało, że 
konsumpcja owsa przyczynia się do ob-
niżenia poziomu cukru we krwi u pa-
cjentów z cukrzycą typu 2.

SORGO

Mąka z  sorgo, ciesząca się dużym 
uznaniem wśród piekarzy specjalizu-
jących się w wypieku produktów bez-
glutenowych, daje delikatniejsze pie-
czywo niż to pochodzące ze zwykłej 
mąki pszennej. Ponadto w porówna-
niu z pszenicą sorgo jest o wiele bar-
dziej uniwersalne. Te drobne ziarenka, 
z których w niemal całej Afryce robi się 
bezglutenową owsiankę i podpłomyki, 
po ugotowaniu przypominają kuskus 
i doskonale nadają się na przystawkę 
do dania głównego, szczególnie do cur-

ry i gulaszu. W niektórych krajach sor-
go używa się także do produkcji etano-
lu. To wyjątkowo przydatne i aktywne 
zboże wyróżnia się wysoką zawartością 
ryboflawiny, tiaminy, niacyny, magne-
zu, żelaza, miedzi, wapnia i  fosforu, 
a także – na co zwróci uwagę Kim – 
jest obfitym źródłem białka oraz błon-
nika pokarmowego. W ostatnim czasie 
sorgo stało się przedmiotem wielu ba-
dań, których celem było sprawdzenie, 
w jakim stopniu jego spożywanie może 
wpłynąć na zminimalizowanie ryzyka 
rozwoju chorób nowotworowych, obni-
żenie poziomu cukru we krwi, a nawet 
na zmniejszenie stężenia cholestero-
lu. W badaniu opisanym we wrześniu 
2005 roku na łamach magazynu „Jo-
urnal of Nutrition” zespół naukowców 
z Uniwersytetu w Nebrasce przez czte-
ry tygodnie podawał chomikom róż-
ne dawki lipidów zawartych w sorgo. 
Okazało się, że zdrowe kwasy pocho-
dzące z ziaren sorgo znacznie ogra-
niczyły u tych zwierząt poziom złego 
cholesterolu LDL, przy czym spadek 
poziomu cholesterolu był różny i wa-
hał się od 18% u chomików, których 
dieta zawierała 0,5% tłuszczów pocho-



Przedmowa  •  15

dzących z sorgo, do aż 69% u osobni-
ków, w których diecie udział lipidów 
z sorgo wynosił 5%. Jednocześnie po-
ziom dobrego cholesterolu HDL nie 
uległ zmianie. Naukowcy doszli do 
wniosku, że ziarna sorgo zawiera-
ją wiele cennych składników odżyw-
czych, które można wykorzystać w su-
plementach diety obniżających poziom 
cholesterolu także u ludzi.

TEFF (MIŁKA ABISYŃSKA)

Wywodzący się z wyżyn Etiopii i Ery-
trei teff, zwany także miłką abisyńską, 
wyróżnia się bardzo małymi ziarnami, 
których średnica rzadko przekracza je-
den milimetr, a na jeden gram skła-
da się średnio aż trzy tysiące sztuk. Te 
małe, niepozorne ziarenka są istną ko-
palnią wartościowych składników od-
żywczych. Teff jest bowiem obfitym źró-
dłem białka, błonnika pokarmowego, 
żelaza, magnezu i wapnia, przewyższa 
pod tym względem wszystkie inne zbo-
ża. Ponadto miłka abisyńska zawiera 
witaminy B

6
 oraz C. Można przypusz-

czać, że teff jest jednym z pierwszych 
udomowionych zbóż, ponieważ wiado-

mo, że stanowi on ważne źródło poży-
wienia co najmniej od czasów faraonów. 
Zboże to ma niezwykle szerokie zastoso-
wanie kulinarne. Można zrobić z niego 
pyszną „owsiankę”, zalać wodą i przy-
gotować sfermentowany zaczyn na tra-
dycyjny podpłomyk etiopski o nazwie 
indżera, a także wykorzystać go jako 
składnik burgerów warzywnych. Mąka 
z miłki abisyńskiej znajduje coraz szer-
sze zastosowanie w kuchni, stając się 
również coraz częściej wybieraną opcją 
w diecie bezglutenowej. Co więcej, teff 
podlega ostatnio intensywnym bada-
niom naukowym. Jedno z nich, nad ce-
liakią, przeprowadzone przez naukow-

Owies
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ców z Leiden University Medical Center 
w Holandii, które zostało omówione na 
łamach „New England Journal of Me-
dicine” (wydanie z października 2005), 
wykazało, że teff jest całkowicie bez-
piecznym, pożywnym i bezglutenowym 
zastępcą mąki pszennej.

ZACZNIJ SWOJĄ PRZYGODĘ 
Z PRASTARYMI ZBOŻAMI

Jeśli do tej pory nie miałaś okazji wy-
korzystać wyżej wymienionych zbóż 
do celów kulinarnych, to najwyższy 
czas, żebyś wypróbowała jedno z nich 
i przekonała się, jak szerokie może być 
jego zastosowanie. Niech zatem pra-
stare zboża staną się od dzisiaj twoim 
przewodnikiem. Kim Lutz opracowa-
ła specjalnie dla ciebie szereg przepi-
sów na pyszne i zdrowe potrawy, które 
wzmocnią twój organizm, dostarczą mu 
potrzebnej energii i ochronią go przed 
chorobami. Autorce zależało także na 
tym, aby jej przepisy były proste i przy-
stępne. Sama widziałam, jak Kim z za-
angażowaniem prezentowała swoje pro-
pozycje kulinarne, udzielając przy tym 
wielu praktycznych wskazówek i chęt-

nie dzieląc się z nami swoim doświad-
czeniem.

Jak większość z nas Kim spełnia się 
w wielu dziedzinach życia: jest matką, 
żoną, ekspertem żywieniowym, a tak-
że działa aktywnie na rzecz lokalnej 
społeczności. Ponieważ sama jest za-
jęta i często brakuje jej czasu, zdaje 
sobie sprawę z tego, że i ty ciężko pra-
cujesz i nie możesz sobie pozwolić na 
spędzanie długich godzin w kuchni na 
suszeniu, moczeniu, rozdrabnianiu, 
tarciu i mieleniu produktów. Dlatego 
też wszystkie przepisy zamieszczone 
w tej książce mają na celu pomóc ci 
wzbogacić swój jadłospis w pradawne 
zboża w sposób łatwy, przyjemny i jak 
najmniej czasochłonny. Na samym po-
czątku autorka doradzi ci, jak należy 
kupować i przechowywać wspomnia-
ne ziarna zbóż, abyś mogła długo cie-
szyć się ich smakiem i cennymi właści-
wościami za możliwie najniższą cenę. 
Następnie Kim podrzuci garść niezbęd-
nych informacji, z których dowiesz się, 
że nie musisz gotować każdego dnia 
świeżej porcji ziaren, ponieważ mo-
żesz sobie przygotować ich tygodnio-
wy zapas i przechowywać go w lodów-
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ce, aby móc wykorzystać go w dowolnej 
chwili do wybranej potrawy, albo umie-
ścić domowy półprodukt w zamrażal-
niku i cieszyć się jego smakiem nawet 
po miesiącu. (Wyobraź sobie, jak ła-
two i szybko uporasz się z przygoto-
waniem obiadu, mając pod ręką za-
pas ugotowanych wcześniej produktów 
zbożowych!). Dowiesz się również, jak 
należy gotować ziarna zbóż w wolnowa-
rze, na płycie kuchennej, w piekarni-
ku, a nawet w kuchence mikrofalowej.

Chociaż wszyscy cenimy sobie po-
mysły na zdrowe, proste i szybkie da-
nia, zależy nam także na tym, aby nasze 
potrawy zbożowe były smaczne, a przy-
najmniej na tyle dobre, żebyśmy nie 
musieli ponownie sięgać po pieczywo 
pszenne, biały ryż lub płatki owsiane 
typu instant. Na szczęście przepisy zgro-
madzone w Super zbożach są doprawdy 
przepyszne! Do moich ulubionych po-
mysłów Kim należą smoothie Kremo-
wy wschód słońca (które mnie bardziej 
przypomina milkshake, ale jest znacz-
nie pożywniejsze dzięki takim składni-
kom jak owies, owoce, marchewka i ko-
nopie), Orzechowa granola (w odsłonie 
bez cukru) oraz niezwykle apetyczna 

Zupa pieczarkowa z sorgo (doskona-
ły sposób na kuchenne eksperymen-
ty z sorgo). Oprócz tych rewelacyjnych 
pomysłów kulinarnych w książce tej 
znajdziesz szereg nie mniej ciekawych 
przepisów na potrawy typowo śniada-
niowe, dania obiadowe, napoje, przeką-
ski, dania główne na kolację oraz dese-
ry – z pewnością odkryjesz w niej swoje 
nowe ulubione smaki. Niezależnie od 
tego, czy stosujesz dietę wegańską, uni-
kasz tradycyjnych substancji słodzą-
cych, czy też masz jakiekolwiek obawy 
związane ze swoją dotychczasową die-
tą, Kim stara się wyjść naprzeciw two-
im oczekiwaniom. Przepisy zaprezen-
towane w Super zbożach pozwalają na 
dużą swobodę w gotowaniu i dobiera-
niu składników w zależności od prefe-
rencji smakowych.

Przed tobą ponad siedemdziesiąt 
przepisów na odżywcze i wyśmienite 
dania z pradawnych zbóż oraz jeszcze 
więcej niezwykle przydatnych informa-
cji na ich temat. Wybierz jedną z tych 
fantastycznych propozycji kulinarnych 
i wypróbuj już teraz. Znając najstarsze 
zboża i umiejąc wykorzystać ich cu-
downe właściwości w kuchni, bez tru-



du wzbogacisz codzienny jadłospis i za-
dbasz o zdrową dietę zarówno swoją, 
jak i swoich najbliższych.

Na zdrowie!

Gorąco pozdrawiam,
Stephanie Pedersen

Autorka książek: Berries: The Comple-
te Guide to Cooking with Power-Pac-
ked Berries Sterling (Owoce jagodowe. 

Wszystko, co musisz wiedzieć o  ich 
ukrytej mocy – brak polskiego wyda-
nia); Kokos. Wszystko, co musisz wie-
dzieć o najbardziej odżywczej roślinie 
na świecie; Jarmuż. Wszystko, co mu-
sisz wiedzieć o najbardziej odżywczym 
warzywie na świecie oraz współautor-
ka, wraz z doktorem Wayne’em Coate-
sem, książki Chia. Wszystko, co musisz 
wiedzieć o najbardziej odżywczej rośli-
nie na świecie.
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Dzięki moim ciociom, Ellyn 
i Nancy, zanim jeszcze doros
łam, mogłam poznać smak pra-

dawnych zbóż, a muszę tu przyznać, 
że niejeden zawodowy piekarz mógł-
by pozazdrościć im talentu do piecze-
nia chleba. Jedną z ich specjalności jest 
przepyszny chleb jaglany. Ciepłe chru-
piące bochenki pełne kruchych żółtych 
ziaren prosa od razu stały się dla mnie 
prawdziwym rarytasem. W czasie, kie-
dy dojrzewałam, ten wyśmienity chleb 
był jedynym znanym mi produktem 
sporządzanym na bazie ziaren staro-
żytnych zbóż.

Teraz, po upływie wielu lat, coraz 
częściej zadaję sobie pytanie, jak zdro-
wo się odżywiać, mając tak napięty plan 
zajęć. Producenci żywności chcą nas 
na siłę uszczęśliwić słodkim pieczy-
wem tostowym i ciastkami z opieka-
cza na śniadanie, gotowymi zestawami 
na lunch oraz mrożonymi półproduk-
tami mięsnymi do mikrofalówki na ko-
lację. Takie rozwiązania czasami wyda-

ją się nawet kuszące, szczególnie wtedy, 
gdy mam przed sobą wyjątkowo praco-
wity dzień. Wyobraź sobie, że jeszcze 
zanim zwleczesz się z łóżka, już masz 
na głowie setki obowiązków zawodo-
wych z przerwami na zakupy w skle-
pie spożywczym, zawiezienie dzieci 
na gimnastykę i uporanie się z kilko-
ma pełnymi koszami prania. Czy w ta-
kiej sytuacji pozostaną ci jeszcze czas 
i ochota, żeby się zastanawiać, co ugo-
tować na obiad, czy raczej dasz sobie 
spokój i z chęcią sięgniesz po gotowe 
półprodukty? Cokolwiek odpowiedzia-
łaś na to pytanie, musisz pamiętać, że 
zbyt częste spożywanie takiej wysoko 
przetworzonej żywności na pewno od-
bije się na twoim zdrowiu. Do modyfi-
kowania żywności przemysł spożywczy 
wykorzystuje bowiem całą gamę nie-
zdrowych lub niepełnowartościowych 
składników, ogromne ilości cukru, soli, 
białej mąki, a także najgorszej jakości 
tłuszcze – wszystko po to, aby popra-
wić smak i konsystencję produktu koń-

WSTĘP
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cowego i nadać mu atrakcyjny i ape-
tyczny wygląd. Wyroby takie wzbogaca 
się sztucznymi składnikami spożyw-
czymi za pośrednictwem suplementów. 
Czyż zatem nie lepiej sięgnąć po zdro-
we, nieprzetworzone produkty, które 
wprost obfitują w naturalne składniki 
odżywcze? Moje ciocie wiedzą, co robią. 
Pełne mocy starożytne odmiany zbóż, 
takie jak proso, owies, orkisz, płaskur-
ka, sorgo i teff, znacznie ułatwią wpro-

wadzenie do diety zdrowej i natural-
nej żywności. Już niebawem sama się 
przekonasz, że naprawdę warto było 
zainteresować się pradawnymi odmia-
nami zbóż i wykorzystać ich niebywały 
potencjał, a w szczególności bogactwo 
składników odżywczych oraz imponu-
jące walory zdrowotne i smakowe.

Odkąd w mojej kuchni nie braku-
je dawnych odmian zbóż, stałam się 
znacznie mniej podatna na syreni śpiew 

Teff
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różnobarwnych opakowań przetworzo-
nych produktów oraz chętnie wygłasza-
ne przez producentów gwarancje peł-
nej satysfakcji z zakupu gotowych dań, 
które kuszą swoim apetycznym wyglą-
dem. Przy odrobinie wysiłku mogę so-
bie przecież sama przygotować zdrowe 
śniadanie poprzedniego dnia wieczo-
rem, na przykład Słoik tradycyjnych 
płatków owsianych (s. 66), które naza-
jutrz z samego rana dostarczy mojemu 
organizmowi solidną porcję węglowo-
danów złożonych, białka, błonnika po-
karmowego i żelaza. To właśnie błon-
nik zawarty w tym pożywnym posiłku 
sprawi, że nie będę odczuwać głodu aż 
do przerwy na lunch, natomiast węglo-
wodany złożone, które przyswajane są 
wolniej i stopniowo, zapewnią mi ener-
gię na znacznie dłużej, dzięki czemu 
będę mogła funkcjonować na wysokich 
obrotach i kolejno realizować zaplano-
wane zadania.

Jeżeli zastanawiasz się, co ugotować 
na lunch, to z przyjemnością polecam 
ci Tabbouleh z kaszą jaglaną (s. 96). 
To pożywne danie obfitujące w warzy-
wa i zioła jest idealnym rozwiązaniem 
dla osób tak zapracowanych jak ja, po-

nieważ można je łatwo i szybko przy-
gotować, a w dodatku jeszcze szybciej 
zjeść. Chrupiące ogórki, soczyste pomi-
dory oraz sycące proso to główne skład-
niki tej pysznej sałatki, która z pewno-
ścią ci posmakuje i zapewni energię 
do końca dnia. Ponadto proso stano-
wi dobre źródło manganu wzmacnia-
jącego kości i pomagającego zachować 
zdrową skórę.

Sorgo
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Na koniec pracowitego dnia, po po-
wrocie z pracy do domu, proponuję po-
siłek o niskiej zawartości tłuszczu, ale 
za to bogaty w białko. Dokładnie takie 
właściwości posiada Zupa pieczarkowa 
z sorgo (s. 86) z kromką Pełnoziarniste-
go chleba orkiszowego (s. 126). Przygo-
towanie takiej kolacji z pewnością nie 
zabierze ci dużo czasu, który będziesz 
mogła spędzić znacznie przyjemniej 
poza kuchnią, natomiast zdrowy i po-
żywny posiłek zagwarantuje doskonałe 
samopoczucie na resztę wieczoru. Co 
więcej, fosfor i żelazo zawarte w sorgo 
pomogą utrzymać prawidłowe ciśnie-
nie krwi i przyczynią się do wzmocnie-
nia twoich kości.

Wkrótce przekonasz się na własne 
oczy, jak bardzo uniwersalne są sta-
rożytne ziarna zbóż. Możesz dowolnie 
eksperymentować z kolejnymi ich od-
mianami, testując każdą z nich w naj-
rozmaitszych zdrowych i pożywnych 
potrawach, na jakie tylko przyjdzie 
ci ochota. Ja na przykład mielę ziar-
na sorgo w młynku do nasion i orze-
chów (lub w czystym młynku do kawy) 
na mąkę, którą następnie mogę dodać 
do innych gatunków mąki, aby w ten 

sposób otrzymać bogate w białko bez-
glutenowe mieszanki, które znacznie 
wzbogacają smak moich domowych wy-
robów, zwiększają ich walory odżywcze 
i poprawiają konsystencję.

Z  niniejszej książki dowiesz się, 
jak zrobić pożywną mąkę do pieczy-
wa i innych wypieków, a także pyszne 
mleko owsiane, które możesz dodać 
do kawy, podać z Orzechową granolą 
(s. 79), a także wykorzystać do niezli-
czonych przepisów kulinarnych. Po-
stępując według moich wskazówek, 
przygotujesz potrzebną ci ilość świe-
żego mleka roślinnego w ciągu zale-
dwie kilku minut. Wystarczy bowiem 
dzień wcześniej zalać ziarna owsa zim-
ną wodą i odstawić na noc, a następne-
go dnia wypłukać i odsączyć na sitku. 
Z takich ziaren będziesz mogła w do-
wolnej chwili otrzymać wymaganą ilość 
świeżego mleka po zmiksowaniu ich 
z wodą w blenderze.

Na tym jednak nie koniec! Opowiem 
ci, jak zrobić domowy makaron z peł-
noziarnistej mąki orkiszowej, co zabie-
rze ci nie więcej czasu niż zagotowanie 
wody w dużym garnku. Po takim obie-
dzie polecam na deser kawałek sma-



kowitego Kruchego pełnoziarnistego 
ciasta z  jagodami (s. 63), upieczone-
go na zdrowej, pełnoziarnistej mące 
orkiszowej.

Już za chwilę będziesz mogła się 
przekonać, jak łatwo wykorzystać każ-
dą z odmian pradawnych zbóż na set-
ki najrozmaitszych sposobów. Jeśli po-
siadasz w lodówce lub zamrażalniku 
na przykład zapas odpowiednio przy-
gotowanych ziaren prosa, sorgo lub 
miłki abisyńskiej, możesz dosłownie 
w  okamgnieniu zrobić z  nich jedną 
z wielu pożywnych sałatek, zup lub któ-
reś z głównych dań obiadowych. Wobec 
takiego wyboru szybko zniknie pokusa 
sięgnięcia po jakiś nijaki półprodukt, 
szczególnie wtedy, gdy alternatywą bę-
dzie smaczna i pożywna Kasza jaglana 
z salsą (s. 73).

Przez tysiące lat pradawne odmia-
ny zbóż, takie jak proso, sorgo, orkisz, 
płaskurka i miłka abisyńska, były głów-

nym źródłem pożywienia mieszkańców 
Azji, Afryki, Europy oraz obu Ameryk. 
Te uprawiane od wieków rośliny prze-
żywają obecnie prawdziwy renesans. 
Doskonale wpisując się w trend zdro-
wego odżywiania, pradawne ziarna nie 
bez powodu na stałe zadomowiły się na 
sklepowych półkach. Są one bowiem 
prawdziwą kopalnią składników od-
żywczych, a każda ich odmiana znaj-
duje niezwykle szerokie zastosowanie 
kulinarne i  jest wprost wymarzonym 
rozwiązaniem dla osób zapracowanych, 
które nie mają zbyt wiele czasu na go-
towanie. Książka ta pomoże ci uświa-
domić sobie, że zdrowe, pożywne i peł-
nowartościowe pokarmy przygotowane 
na bazie tych uniwersalnych zbóż po-
winny się stać nieodłącznym elemen-
tem twojej codziennej diety i składni-
kiem każdego posiłku.

Kim Lutz
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Na przestrzeni wieków, a nawet 
tysiącleci, pomimo ostatnio po-
dejmowanych wysiłków zmie-

rzających do hybrydyzacji i modyfika-
cji, pradawne odmiany zbóż – proso, 
płaskurka, orkisz, sorgo, teff oraz owies 
– niewiele się zmieniły i nadal przypo-
minają te, które żywiły ludzkość od nie-
pamiętnych czasów i stanowiły istotny 
składnik jej codziennej diety. Od zara-
nia dziejów ludy zbieracko-łowieckie 
poszukiwały pożywienia między inny-
mi wśród dziko rosnących traw, zbiera-
jąc jadalne gatunki roślin, w tym także 
wspomniane zboża.

Poszczególne odmiany zbóż różnią 
się od siebie pod względem wartości 
odżywczych oraz właściwości prozdro-

wotnych. Należy tu wyjaśnić, że używa-
jąc słowa „zboże”, w zasadzie mamy 
na myśli ziarna lub nasiona znajdują-
ce się w kłosach traw. Istnieją dowody 
na to, że już sto tysięcy lat temu homo 
sapiens zbierał, przetwarzał i jadł na-
siona takich zbóż, na przykład sorgo. 
Z artykułu opublikowanego na stronie 
internetowej ScienceDaily.com w roku 
2009 dowiadujemy się, że zespół ar-
cheologów odkrył ślady potwierdza-
jące, że już w epoce kamienia łupa-
nego ludzie zbierali i  jedli korzenie, 
bulwy, a także ziarna dziko rosnących 
zbóż. Ponieważ od tak dawna stanowią 
one źródło pożywienia dla ludzi na ca-
łym świecie, w różnych miejscach kuli 
ziemskiej mogą dominować inne ich 

Zdjęcie obok: zgodnie z ruchem wskazówek zegara od lewej:
teff, proso, płaskurka, sorgo, owies, orkisz
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odmiany. Na taką różnorodność wpły-
wają klimat, tradycje, a  także ogólna 
dostępność danego gatunku na rynku.

Nowoczesne rolnictwo oraz dystry-
bucja żywności działają w myśl zasa-
dy, że wysokie plony w połączeniu z ła-
twością uprawy i przetwarzania danej 
odmiany zbóż mają decydujący wpływ 
na jej dominującą pozycję na rynku. 
Dążąc do poprawy sytuacji żywnościo-
wej i zlikwidowania głodu po II woj-
nie światowej, w ramach tak zwanej 
zielonej rewolucji (programu rozwoju 
rolnictwa zmierzającego do wydatne-
go zwiększenia plonów roślin upraw-
nych) wiele wysiłku włożono w upo-
wszechnienie uprawy nowych odmian 
pszenicy, które wykazują dużą wydaj-
ność i zapewniają łatwy zbiór. Te nowe 
gatunki powstały w wyniku celowej 
hybrydyzacji. Z  jednej strony działa-
nia zielonej rewolucji wniosły wie-
le dobrego, ponieważ przyczyniły się 
do ograniczenia głodu niemal na ca-
łym świecie. Jednak z drugiej strony 
efektem ubocznym dominacji łatwych 
w uprawie odmian pszenicy o dobrym 
plonie stało się zaniedbanie wielu in-
nych gatunków zbóż, a  to doprowa-

dziło do ograniczenia lub zaniecha-
nia ich uprawy.

Na szczęście ostatnio można za-
uważyć, że ten szkodliwy trend jest 
już w odwrocie. Stare zboża powraca-
ją do łask, stając się smakową nowo-
ścią. W związku z tym chcemy dowie-
dzieć się jak najwięcej o korzyściach 
zdrowotnych wynikających z jedzenia 
pełnoziarnistych zbóż w połączeniu ze 
świeżymi owocami i warzywami. Pro-
so, sorgo, orkisz, płaskurka, teff oraz 
owies wnoszą do naszej codziennej die-
ty szeroką gamę składników odżyw-
czych, które wspomagają prawidłowe 
funkcjonowanie organizmu, poprawia-
jąc przy tym wygląd i samopoczucie.

Ziarna reliktowych zbóż z pewno-
ścią ułatwią życie osób, które stosują 
różne diety zarówno z powodów zdro-
wotnych, jak i z własnego wyboru wy-
nikającego przeważnie z chęci zmiany 
trybu życia. Na przykład ziarna owsa, 
sorgo, prosa i miłki abisyńskiej znacz-
nie wzbogacą jadłospis konsumentów 
z celiakią oraz alergią na gluten. Nato-
miast wszystkie omawiane zboża uroz-
maicą niemal każdą dietę wegańską 
i wegetariańską.
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ODKRYJ NA NOWO
STARE ODMIANY ZBÓŻ

Aby nauczyć się odpowiednio wykorzy-
stywać cenne ziarna pradawnych od-
mian zbóż i wzbogacić nimi codzienną 
dietę w taki sposób, by przyniosły opty-
malne korzyści dla zdrowia, najpierw 
musisz je dobrze poznać, dowiedzieć 
się, jak rosną i wyglądają, w jakiej po-
staci są dostępne, a także jak należy je 
przechowywać.

Proso

Znane i cenione od wieków proso obej-
muje faktycznie wiele odmian traw 
uprawianych w  różnych częściach 
świata. Roślina ta charakteryzuje się 

drobnymi i  twardymi, przeważnie 
okrągłymi nasionami w kolorze żółtym 
lub beżowym. Ponieważ łuski prosa są 
niejadalne, przed spożyciem należy je 
usunąć. Do najczęściej uprawianych 
gatunków tego zboża należą proso per-
łowe, włośnica ber, proso zwyczajne 
oraz proso afrykańskie. Roślina ta nie 
lubi zimna i nie potrzebuje dużo wody, 
spotkamy ją więc przede wszystkim 
w strefie klimatów gorących i ciepłych, 
czyli głównie w Afryce, Azji Południo-
wej (łącznie z Indiami), a także na po-
łudniu Stanów Zjednoczonych. Naj-
prawdopodobniej proso pojawiło się 
w Azji około dziesięć tysięcy lat temu, 
skąd przywędrowało na południe Eu-

Proso
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ropy przez Morze Czarne, a następnie 
dotarło do Afryki. Wyraźny wzrost za-
interesowania uprawą prosa, jaki ob-
serwujemy w ostatnich latach, wyni-
ka po części z tego, że zboże to dobrze 
się rozwija nawet w trudnych warun-
kach klimatycznych, w związku z czym 
może pomóc wykarmić ludność za-
mieszkującą obszary dotknięte klę-
ską suszy.

Proso uprawia się zarówno na ziarno 
konsumpcyjne, jak i paszę dla zwierząt 
hodowlanych i żyjących w stanie dzi-
kim. Mieszkańcy USA nie będą mieć 
problemów z rozpoznaniem tego zboża, 

ponieważ jego ziarna są podstawowym 
składnikiem karmy dla ptaków, z którą 
często mają do czynienia. O ile miesz-
kasz w ciepłym i suchym klimacie (na 
przykład w Teksasie) oraz masz wy-
starczająco dużo miejsca w ogrodzie, 
rozważ uprawę prosa we własnym za-
kresie – chociażby po to, żeby zapewnić 
źródło pokarmu dla licznych gatunków 
ptaków i dzikich zwierząt. Warto tu kie-
rować się zasadą, że jeśli tylko znaj-
dziesz sprzyjające warunki do uprawy 
kukurydzy, to najprawdopodobniej mo-
żesz bez obaw rozpocząć także upra-
wę prosa.

CZYM RÓŻNIĄ SIĘ ZIARNA OD NASION?
Wraz z rosnącym zainteresowaniem zdrową żywnością i coraz częstszym wprowadzaniem do 
codziennej diety pełnowartościowych produktów chcemy jak najlepiej poznać ziarna zbóż, 
które zaczynają się pojawiać w naszym jadłospisie. Czasami jednak nie zdajemy sobie sprawy 
z tego, że nie wszystkie „ziarna” są faktycznie ziarnami. Niektóre z nich zaliczamy bowiem do 
nasion. Jeżeli czujesz się zdezorientowana (czemu zresztą nie należy się dziwić), to pozwól, 
że wyjaśnię ci najprościej, jak potrafię, na czym polega różnica. Otóż ziarnami nazywamy całe 
nasiona roślin zbożowych (traw uprawnych), takich jak pszenica, orkisz, farro (gatunek psze-
nicy zwany także płaskurką), sorgo, proso, teff, żyto, jęczmień oraz ryż. Z kolei nasiona wy-
twarzane są przez rośliny liściaste, zwane umownie zbożami rzekomymi, które nie należą do 
traw zbożowych. W sklepach i na targowiskach z żywnością naturalną często spotyka się na-
siona amarantusa i komosy ryżowej tuż obok ziaren zbóż, z czego możemy błędnie wnio-
skować, że należą one również do kategorii zbóż. Tymczasem amarantus i komosa są rośli-
nami liściastymi, w związku z czym mamy tu do czynienia z nasionami, a nie z ziarnami. Aby 
dowiedzieć się więcej o cennych właściwościach prozdrowotnych nasion oraz ich zastoso-
waniu kulinarnym, zajrzyj do mojej książki Super ziarna, w której zamieściłam wiele przepi-
sów na przepyszne, proste i pożywne potrawy z wykorzystaniem tych małych i niepozornych 
ziarenek o wprost niesamowitej mocy.



super zboża
Zamów książkę

sprawdź pełną ofertę wydawnictwa na 

Bądź na bieżąco i śledź nasze 
wydawnictwo na Facebooku:

www.facebook.com/vivantepl

Książki wydawnictwa Illuminatio 
znajdziesz również w Księgarni internetowej

www.TaniaKsiazka.pl

spodobał ci się fragment 
który przeczytałeś?

www.vivante.pl

w księgarni Illuminatio

www.facebook.com/vivantepl
www.TaniaKsiazka.pl
www.vivante.pl



