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PRZEDMOWA

ragnac zapoznac si¢ z tradycja-
mi kulinarnymi swojej rodziny,

= prawdopodobnie natrafisz na
ulubione niegdy$ przepisy na potrawy
oparte na starych odmianach zb6z. We
wstepie do tej ksigzki Kim Lutz dzie-
li si¢ z nami wspomnieniami ze swoje-
go dziecinstwa, z ktorego szczegdlnie
utkwily jej w pamieci kromki pyszne-
go chleba wypiekanego z prosa przez
jej dwie ciocie. Z kolei w mojej rodzi-
nie szczegblnym uznaniem cieszyt sie
owies, to z niego moja pochodzgca z Da-
nii babcia czesto gotowata pozywna
owsianke. Jedna z moich bliskich przy-
jaciotek, pochodzaca z wtoskiej rodziny,
uwielbia popularng w tym kraju pszeni-
ce farro (ptaskurke), podczas gdy dru-
ga, o niemieckich korzeniach, wyjatko-
wo ceni sobie orkisz.

Czesto sie zastanawiam, jakie zboze
oprocz pszenicy zapamigtaja ze swoje-
go dziecinstwa nasze dzieci, skoro od
ostatnich pieédziesieciu lat pszenica

dominuje w strukturze upraw i jest naj-

czesciej spozywanym zbozem — przynaj-
mniej przez mieszkancéw Ameryki Pot-
nocnej. Wiele jednak wskazuje na to, ze
wkrotce trend ten moze sie odwrécié.
Coraz wigcej naukowcow, lekarzy i die-
tetykOw uwaza, ze spozywanie pszenicy
oraz innych przetworzonych zb6z sta-
nowi powazne zagrozenie dla naszego
zdrowia, poniewaz zwigksza ryzyko roz-
woju cukrzycy, nowotworéw i choréb
autoimmunologicznych, a takze pro-
wadzi do nadwagi i otytosci. O szkod-
liwosci pszenicy informuja nas autorzy
takich ksigzek jak na przyktad Dieta
bez pszenicy. Jak pozby¢ sie pszennego
brzucha i by¢ 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
(Zaskakujaca prawda o pszenicy, weglo-
wodanach i cukrze - cichych zabéjcach
twojego mozgu - brak polskiego wyda-
nia), a takze zwolennicy licznych diet,
poczawszy od diety Atkinsa, a skon-

Przedmowa ¢ 9



czywszy na paleo. Teraz, kiedy pszeni-
ca i inne przetworzone zboza znalazly
si¢ pod ostrzatem ze strony najbardziej
wplywowych kregbéw, zaczynam coraz
czesciej mysle¢ o tym, jak potocza sie
dalsze losy zb6z, ktore od zarania dzie-
jow byty dla nas podstawowym pokar-
mem oraz zrédlem najcenniejszych
sktadnikow odzywczych.

Na szczes$cie, o czym dowiesz sie z tej
ksiazki, przysztos¢ pradawnych zboz,
takich jak farro, orkisz, proso, owies,
sorgo oraz mitka abisynska, nie jest
zagrozona. Dzieki Kim Lutz przeko-
nasz sig, jak tatwo zastapi¢ przetwo-
rzong pszenice zdrowymi pelnymi ziar-
nami zb6z, ktére w dodatku sg pyszne
i pozywne.

FARRO

Farro, czyli pszenica plaskurka, jest
jednym z najstarszych zb6z, ktore
od wiekéw stanowito podstawe diety
mieszkancow wiekszosci panstw ba-
senu Morza Srédziemnego, w tym Ce-
sarstwa Rzymskiego. Wspaniaty, lekko
orzechowy smak, doskonata tekstura
i niepowtarzalny zapach sa najcenniej-
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szymi wlasciwosciami, dzigki ktérym
to niegdys popularne zboze powraca do
task i zaczyna sie cieszy¢ coraz wiek-
szym uznaniem w$réd smakoszy. Ta
reliktowa odmiana pszenicy znajdu-
je zastosowanie jako sktadnik satatek,
zamiennik ryzu w risotto, szybko spo-
rzadzona przystawka lub warto$ciowy
dodatek do zup, ktéry znacznie pogte-
bia ich smak, poprawia konsysten-
cje i oczywiscie wzbogaca w sktadniki
odzywcze. Mozesz takze p6j$s¢ w moje
slady i doda¢ % szklanki gotowanej
plaskurki do sktadnikéw wymienio-
nych w przepisach na ulubione muf-
finy z otrebami lub ciastka owsiane.
Plaskurka cieszy sie uznaniem dietety-
kéw ze wzgledu na znaczng zawartosé
btonnika pokarmowego, biatka, zelaza,
magnezu i cynku, a takze lignanow -
sktadnikéw fitochemicznych, ktore sta-
nowia bogate Zrédio antyoksydantow.
Pozwoélcie, ze dodam jeszcze kilka stow
na temat lignanéw. W roku 2003 ze-
sp6t naukowcoéw z Northern Califor-
nia Cancer Center w Union City (Cen-
trum Onkologii w P6éinocnej Kalifornii
w Union City) przeprowadzit badania
nad wplywem lignanéw na ryzyko roz-



woju raka endometrium (nowotwor
btony §luzowej trzonu macicy). Ba-
dania przeprowadzone na grupie 500
kobiet w wieku od 25 do 79 lat, kto-
rych przebieg opisano na tamach cza-
sopisma medycznego ,Journal of the
National Cancer Institute” (wydanie
z sierpnia 2003), wykazaty, ze kobiety
spozywajace produkty bogate w ligna-
ny ros$linne sa mniej narazone na ryzy-
ko rozwoju tego nowotworu.

ORKISZ

Podobnie jak ziarna ptaskurki, rowniez
orkisz mozna zmieli¢ na make lub wy-
korzystaé jego ziarna w catosci do go-
towania. Zboze to bylo podstawq die-
ty Europejczykéw jeszcze w czasach
poprzedzajacych $redniowiecze. Jako
bogate Zrédio biatka, btonnika pokar-
mowego, niacyny, tiaminy, zelaza, ma-
gnezu, manganu, fosforu i cynku sta-
nowi warto$ciowy dodatek do wielu
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obecnie popularnych potraw. Dzieki
wysokiej zawarto$ci btonnika pokar-
mowego dieta bogata w orkisz zmniej-
sza ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2, a orkiszowe produkty wzmac-
niaja nasze serca, chronigc przed za-
walem i chorobg wiencowa. Wyniki
dwunastotygodniowego badania, opi-
sanego w czasopiSmie ,,T’he American
Journal of Clinical Nutrition” (wyda-
nie z pazdziernika 2010), ktérym ob-
jeto 233 osoby, udowodnily, ze spozy-
wanie trzech porcji pelnoziarnistych
zb6z dziennie znacznie zmniejsza ry-
zyko wystapienia objawow chordb ukta-
du krazenia, poniewaz wptywaja one na
zmniejszenie ci$nienia krwi. Kim ma do
zaoferowania rewelacyjne pomysly na
wykorzystanie orkiszu, wsrod ktérych
znalazt sie takze moj ulubiony przepis
na wy$mienity Podptomyk z rukola do
hummusu!

PROSO

Rosngca w goragcym klimacie drobno-
ziarnista odmiana prosa, obecnie koja-
rzona gtéwnie z karma dla ptakéow; jest
najbardziej cenionym i najdtuzej upra-
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wianym zbozem w dziejach ludzkosci.
Wzmianki o uprawie prosa mozna od-
nalez¢ w prastarych chinskich tekstach,
a nawet w Biblii. To super zboze to nie-
zwykle bogate Zrédto btonnika pokar-
mowego, biatka, magnezu, manganu,
fosforu i miedzi, a takze skladnikéow
fitochemicznych, na czele z lignanami.
Chetnie dodaj¢ porcje gotowanej kaszy
jaglanej do ciasta do nalesnikéw, go-
frow i muffinéw albo robie przepysz-
ne danie $niadaniowe, gotujac ziarna
owsa w mleku kokosowym. Trwajace
trzy lata badanie na grupie 229 kobiet
po menopauzie, ktére opisano w ,,Ame-
rican Heart Journal” (wydanie z lipca
2005), wykazalo, ze u kobiet, ktore spo-
zywaly tygodniowo co najmniej szes¢
porcji produktéw ze zb6z petnoziarni-
stych, w tym takze z prosa, nastepowa-
to spowolnienie zmian miazdzycowych,
czyli osadzania si¢ plytek krwi na $cia-
nach naczyn krwionosnych prowadza-
cego do ich zwezenia.

OWIES

Jako zboze o wyjatkowych wlasciwo-
$ciach prozdrowotnych owies pelno-



ziarnisty cieszy si¢ ogromna popularno-
$cia w Ameryce Péinocnej, ustepujac
pod wzgledem spozycia jedynie psze-
nicy. Ten niedrogi i fatwo dostepny we
wszystkich supermarketach produkt
jest prawdziwg kopalnigq sktadnikéw
odzywczych, na czele z manganem,
molibdenem, fosforem, miedzia, bio-
tyna, witaming B1’ magnezem, btonni-
kiem pokarmowym, chromem, cynkiem
i biatkiem. Po ugotowaniu ptatkow

owsianych lub owsa famanego mozesz

cieszy¢ sie pozywnym i sycacym $nia-
daniem, natomiast do owsianych cia-
steczek i muffinéw chyba nie musze
nikogo przekonywa¢. Kasze owsiana,
czyli cate obtuskane ziarna owsa, moz-
na wykorzysta¢ jako sktadnik satatek
oraz réznych dan smazonych na patel-
ni, a takze jako doskonalg baze dla pi-
lawu. Bez wzgledu na to, czy owies ci
smakuje, czy nie, nie powinno go za-
braknaé¢ w twojej cotygodniowej diecie
chociazby ze wzgledu na zawarty w nim
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btonnik rozpuszczalny. Liczne badania
przeprowadzone na przestrzeni ostat-
nich dwudziestu lat wykazaty, ze spo-
zywanie tego zboza przyczynia si¢ do
obnizenia poziomu zlego cholesterolu
LDL. Ponadto badanie wykonane przez
zespot naukowcow z elitarnego Uniwer-
sytetu Syczuanskiego w Chinach, kto6-
re opisano w czasopi$mie ,,Nutrients”
(wydanie z grudnia 2015), wykazalo, ze
konsumpcja owsa przyczynia si¢ do ob-
nizenia poziomu cukru we krwi u pa-
cjentéw z cukrzyca typu 2.

SORGO

Maka z sorgo, cieszaca sie duzym
uznaniem w$r6d piekarzy specjalizu-
jacych sie w wypieku produktéow bez-
glutenowych, daje delikatniejsze pie-
czywo niz to pochodzace ze zwyklej
maki pszennej. Ponadto w poréwna-
niu z pszenica sorgo jest o wiele bar-
dziej uniwersalne. Te drobne ziarenka,
z ktérych w niemal calej Afryce robi si¢
bezglutenowa owsianke i podptomyki,
po ugotowaniu przypominaja kuskus
i doskonale nadajg sie na przystawke
do dania gléwnego, szczegblnie do cur-
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ryigulaszu. W niektérych krajach sor-
go uzywa sie¢ takze do produkcji etano-
lu. To wyjatkowo przydatne i aktywne
zboze wyrédznia sie wysoka zawartoscia
ryboflawiny, tiaminy, niacyny, magne-
zu, zelaza, miedzi, wapnia i fosforu,
a takze - na co zwrdci uwage Kim -
jest obfitym Zr6dtem biatka oraz bton-
nika pokarmowego. W ostatnim czasie
sorgo stato sie przedmiotem wielu ba-
dan, ktérych celem byto sprawdzenie,
w jakim stopniu jego spozywanie moze
wplyna¢ na zminimalizowanie ryzyka
rozwoju choréb nowotworowych, obni-
zenie poziomu cukru we krwi, a nawet
na zmniejszenie stezenia cholestero-
lu. W badaniu opisanym we wrze$niu
2005 roku na tamach magazynu ,,Jo-
urnal of Nutrition” zesp6t naukowcow
z Uniwersytetu w Nebrasce przez czte-
ry tygodnie podawal chomikom réz-
ne dawki lipidéw zawartych w sorgo.
Okazato sie, ze zdrowe kwasy pocho-
dzace z ziaren sorgo znacznie ogra-
niczyly u tych zwierzat poziom ztego
cholesterolu LDL, przy czym spadek
poziomu cholesterolu byt rézny i wa-
hat si¢ od 18% u chomikéw, ktérych
dieta zawierata 0,5% ttuszcz6éw pocho-



dzacych z sorgo, do az 69% u osobni-
kéw, w ktorych diecie udziat lipidow
z sorgo wynosit 5%. Jednoczesnie po-
ziom dobrego cholesterolu HDL nie
ulegt zmianie. Naukowcy doszli do
wniosku, Ze ziarna sorgo zawiera-
ja wiele cennych sktadnikéw odzyw-
czych, ktore mozna wykorzystaé¢ w su-
plementach diety obnizajacych poziom
cholesterolu takze u ludzi.

TEFF (MILKA ABISYNSKA)

Wywodzacy si¢ z wyzyn Etiopii i Ery-
trei teff, zwany takze mitka abisynska,
wyrdznia sie bardzo matymi ziarnami,
ktérych $rednica rzadko przekracza je-
den milimetr, a na jeden gram skia-
da sie $rednio az trzy tysigce sztuk. Te
mate, niepozorne ziarenka sa istng ko-
palnia wartosciowych sktadnikow od-
zywczych. Teff jest bowiem obfitym Zro6-
dtem biatka, btonnika pokarmowego,
zelaza, magnezu i wapnia, przewyzsza
pod tym wzgledem wszystkie inne zbo-
za. Ponadto mitka abisynska zawiera
witaminy B, oraz C. Mozna przypusz-
czal, ze teff jest jednym z pierwszych
udomowionych zb6z, poniewaz wiado-

mo, ze stanowi on wazne zrédto pozy-
wienia co najmniej od czaséw faraonéw.
Zboze to ma niezwykle szerokie zastoso-
wanie kulinarne. Mozna zrobi¢ z niego
pyszna ,,owsianke”, zala¢ woda i przy-
gotowac sfermentowany zaczyn na tra-
dycyjny podptomyk etiopski o nazwie
indzera, a takze wykorzysta¢ go jako
sktadnik burgeréw warzywnych. Maka
z mitki abisynskiej znajduje coraz szer-
sze zastosowanie w kuchni, stajac si¢
réwniez coraz czesciej wybierana opcja
w diecie bezglutenowej. Co wiecej, teff
podlega ostatnio intensywnym bada-
niom naukowym. Jedno z nich, nad ce-
liakia, przeprowadzone przez naukow-
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cow z Leiden University Medical Center
w Holandii, ktdre zostato omdéwione na
tamach ,New England Journal of Me-
dicine” (wydanie z pazdziernika 2005),
wykazalo, ze teff jest catkowicie bez-
piecznym, pozywnym i bezglutenowym
zastepca maki pszenne;j.

ZACZNI] SWOJA PRZYGODE
Z PRASTARYMI ZBOZAMI

Jesli do tej pory nie miatas okazji wy-
korzysta¢ wyzej wymienionych zb6z
do celéw kulinarnych, to najwyzszy
czas, zeby$§ wyprébowata jedno z nich
i przekonata sig, jak szerokie moze by¢
jego zastosowanie. Niech zatem pra-
stare zboza stang si¢ od dzisiaj twoim
przewodnikiem. Kim Lutz opracowa-
1a specjalnie dla ciebie szereg przepi-
s6w na pyszne i zdrowe potrawy, ktére
wzmocnig twdj organizm, dostarczg mu
potrzebnej energii i ochronig go przed
chorobami. Autorce zalezato takze na
tym, aby jej przepisy byly proste i przy-
stepne. Sama widziatam, jak Kim z za-
angazowaniem prezentowata swoje pro-
pozycje kulinarne, udzielajac przy tym
wielu praktycznych wskazowek i chet-

16 ¢ Super zboza

nie dzielac sie z nami swoim doswiad-
czeniem.

Jak wiekszo$¢ z nas Kim spelnia sie
w wielu dziedzinach zycia: jest matka,
zona, ekspertem zywieniowym, a tak-
ze dziala aktywnie na rzecz lokalnej
spotecznosci. Poniewaz sama jest za-
jeta i czesto brakuje jej czasu, zdaje
sobie sprawe z tego, ze i ty ci¢zko pra-
cujesz i nie mozesz sobie pozwoli¢ na
spedzanie dtugich godzin w kuchni na
suszeniu, moczeniu, rozdrabnianiu,
tarciu i mieleniu produktéow. Dlatego
tez wszystkie przepisy zamieszczone
w tej ksiagzce maja na celu poméc ci
wzbogaci¢ swoéj jadtospis w pradawne
zboza w sposoéb tatwy, przyjemny i jak
najmniej czasochtonny. Na samym po-
czatku autorka doradzi ci, jak nalezy
kupowa¢ i przechowywa¢ wspomnia-
ne ziarna zbdz, aby$ mogta dtugo cie-
szy¢ sie ich smakiem i cennymi wtasci-
wosciami za mozliwie najnizszq cene.
Nastepnie Kim podrzuci gar§¢ niezbed-
nych informacji, z ktérych dowiesz sie,
ze nie musisz gotowa¢ kazdego dnia
Swiezej porcji ziaren, poniewaz mo-
zesz sobie przygotowaé ich tygodnio-
wy zapas i przechowywac¢ go w lod6ow-



ce, aby mdc wykorzysta¢ go w dowolnej
chwili do wybranej potrawy, albo umie-
$ci¢ domowy pétprodukt w zamrazal-
niku i cieszy¢ sie jego smakiem nawet
po miesigcu. (Wyobraz sobie, jak la-
two i szybko uporasz si¢ z przygoto-
waniem obiadu, majac pod reka za-
pas ugotowanych wczesniej produktow
zbozowych!). Dowiesz si¢ rowniez, jak
nalezy gotowac¢ ziarna zb6z w wolnowa-
rze, na plycie kuchennej, w piekarni-
ku, a nawet w kuchence mikrofalowe;.

Chociaz wszyscy cenimy sobie po-
mysty na zdrowe, proste i szybkie da-
nia, zalezy nam takze na tym, aby nasze
potrawy zbozowe byly smaczne, a przy-
najmniej na tyle dobre, zeby$my nie
musieli ponownie sigga¢ po pieczywo
pszenne, bialy ryz lub ptatki owsiane
typu instant. Na szczgScie przepisy zgro-
madzone w Super zbozach sa doprawdy
przepyszne! Do moich ulubionych po-
mystéw Kim naleza smoothie Kremo-
wy wschod stonica (ktére mnie bardziej
przypomina milkshake, ale jest znacz-
nie pozywniejsze dzigki takim sktadni-
kom jak owies, owoce, marchewka i ko-
nopie), Orzechowa granola (w odstonie
bez cukru) oraz niezwykle apetyczna

Zupa pieczarkowa z sorgo (doskona-
ly sposob na kuchenne eksperymen-
ty z sorgo). Oprocz tych rewelacyjnych
pomystéw kulinarnych w ksigzce tej
znajdziesz szereg nie mniej ciekawych
przepis6w na potrawy typowo $niada-
niowe, dania obiadowe, napoje, przeka-
ski, dania gtéwne na kolacje oraz dese-
ry — z pewnoscia odkryjesz w niej swoje
nowe ulubione smaki. Niezaleznie od
tego, czy stosujesz diete weganska, uni-
kasz tradycyjnych substancji stodza-
cych, czy tez masz jakiekolwiek obawy
zwigzane ze swojq dotychczasowa die-
ta, Kim stara si¢ wyj$¢ naprzeciw two-
im oczekiwaniom. Przepisy zaprezen-
towane w Super zbozach pozwalaja na
duza swobode w gotowaniu i dobiera-
niu sktadnikéw w zaleznosci od prefe-
rencji smakowych.

Przed toba ponad siedemdziesiat
przepisow na odzywcze i wy$mienite
dania z pradawnych zb6z oraz jeszcze
wiegcej niezwykle przydatnych informa-
cji na ich temat. Wybierz jedna z tych
fantastycznych propozycji kulinarnych
i wyprébuj juz teraz. Znajac najstarsze
zboza i umiejac wykorzysta¢ ich cu-
downe wlasciwosci w kuchni, bez tru-
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du wzbogacisz codzienny jadtospis i za-
dbasz o zdrowa diete zaré6wno swoja,
jak i swoich najblizszych.

Na zdrowie!

Goraco pozdrawiam,
Stephanie Pedersen

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

Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ich
ukrytej mocy — brak polskiego wyda-
nia); Kokos. Wszystko, co musisz wie-
dzie¢ o najbardziej odzywczej roslinie
na Swiecie; Jarmuz. Wszystko, co mu-
sisz wiedziec¢ o najbardziej odzywczym
warzywie na Swiecie oraz wspotautor-
ka, wraz z doktorem Wayne’em Coate-
sem, ksigzki Chia. Wszystko, co musisz
wiedziec o najbardziej odzywczej rosli-
nie na Swiecie.



zieki moim ciociom, Ellyn
i Nancy, zanim jeszcze doros-

- tam, mogtam pozna¢ smak pra-
dawnych zb6z, a musze tu przyznad,
ze niejeden zawodowy piekarz mogt-
by pozazdrosci¢ im talentu do piecze-
nia chleba. Jedna z ich specjalnosci jest
przepyszny chleb jaglany. Ciepte chru-
piace bochenki petne kruchych zéttych
ziaren prosa od razu staly si¢ dla mnie
prawdziwym rarytasem. W czasie, kie-
dy dojrzewatam, ten wy$mienity chleb
byt jedynym znanym mi produktem
sporzadzanym na bazie ziaren staro-
zytnych zbdz.

Teraz, po uptywie wielu lat, coraz
czesciej zadaje sobie pytanie, jak zdro-
wo sie odzywiaé, majac tak napiety plan
zaje¢. Producenci zywnos$ci chca nas
na site uszczesliwi¢ stodkim pieczy-
wem tostowym i ciastkami z opieka-
cza na $niadanie, gotowymi zestawami
na lunch oraz mrozonymi pétproduk-
tami miesnymi do mikrofalowki na ko-
lacje. Takie rozwigzania czasami wyda-

ja sie nawet kuszace, szczegdlnie wtedy,
gdy mam przed soba wyjatkowo praco-
wity dzien. Wyobraz sobie, ze jeszcze
zanim zwleczesz si¢ z t6zka, juz masz
na glowie setki obowiazkéw zawodo-
wych z przerwami na zakupy w skle-
pie spozywczym, zawiezienie dzieci
na gimnastyke i uporanie sie z kilko-
ma pelnymi koszami prania. Czy w ta-
kiej sytuacji pozostana ci jeszcze czas
i ochota, zeby sie zastanawiaé, co ugo-
towaé na obiad, czy raczej dasz sobie
spokdj i z checig siegniesz po gotowe
potprodukty? Cokolwiek odpowiedzia-
1as na to pytanie, musisz pamietad, ze
zbyt czeste spozywanie takiej wysoko
przetworzonej zywnosci na pewno od-
bije sie na twoim zdrowiu. Do modyfi-
kowania zywno$ci przemyst spozywczy
wykorzystuje bowiem cala game nie-
zdrowych lub niepelnowartosciowych
sktadnikéw, ogromne ilosci cukru, soli,
biatej maki, a takze najgorszej jakosci
tluszcze — wszystko po to, aby popra-
wic¢ smak i konsystencje produktu kon-
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cowego i nada¢ mu atrakcyjny i ape-
tyczny wyglad. Wyroby takie wzbogaca
si¢ sztucznymi skladnikami spozyw-
czymi za posrednictwem suplementow.
Czyz zatem nie lepiej sieggna¢ po zdro-
we, nieprzetworzone produkty, ktore
wprost obfitujg w naturalne sktadniki
odzywcze? Moje ciocie wiedzg, co robig.
Petne mocy starozytne odmiany zb6z,
takie jak proso, owies, orkisz, ptaskur-
ka, sorgo i teff, znacznie utatwia wpro-
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Teft

wadzenie do diety zdrowej i natural-
nej zywnosci. Juz niebawem sama sie
przekonasz, ze naprawde warto byto
zainteresowac si¢ pradawnymi odmia-
nami zb6z i wykorzysta¢ ich niebywatly
potencjal, a w szczeg6lnosci bogactwo
sktadnikow odzywcezych oraz imponu-
jace walory zdrowotne i smakowe.
Odkad w mojej kuchni nie braku-
je dawnych odmian zb6z, statam sie

znacznie mniej podatna na syreni §piew



r6znobarwnych opakowan przetworzo-
nych produktéw oraz chetnie wygtasza-
ne przez producentéw gwarancje pet-
nej satysfakeji z zakupu gotowych dan,
ktoére kusza swoim apetycznym wygla-
dem. Przy odrobinie wysitku moge so-
bie przeciez sama przygotowac zdrowe
$niadanie poprzedniego dnia wieczo-
rem, na przyktad Stoik tradycyjnych
ptatkéw owsianych (s. 66), ktére naza-
jutrz z samego rana dostarczy mojemu
organizmowi solidng porcje weglowo-
danéw ztozonych, biatka, btonnika po-
karmowego i zelaza. To wtasnie bton-
nik zawarty w tym pozywnym positku
sprawi, ze nie bede odczuwac gtodu az
do przerwy na lunch, natomiast weglo-
wodany ztozone, ktore przyswajane sa
wolniej i stopniowo, zapewniq mi ener-
gie na znacznie dluzej, dzigki czemu
bede mogta funkcjonowac na wysokich
obrotach i kolejno realizowa¢ zaplano-
wane zadania.

Jezeli zastanawiasz sig, co ugotowaé
na lunch, to z przyjemnoscia polecam
ci Tabbouleh z kasza jaglang (s. 96).
To pozywne danie obfitujace w warzy-
wa i ziola jest idealnym rozwigzaniem
dla os6b tak zapracowanych jak ja, po-

Sorgo

niewaz mozna je tatwo i szybko przy-
gotowa¢, a w dodatku jeszcze szybciej
zje$¢. Chrupigce ogorki, soczyste pomi-
dory oraz sycace proso to gtbwne sktad-
niki tej pysznej satatki, ktéra z pewno-
$cig ci posmakuje i zapewni energie
do konica dnia. Ponadto proso stano-
wi dobre zZr6dto manganu wzmacnia-
jacego kosci i pomagajacego zachowac
zdrowa skore.
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Na koniec pracowitego dnia, po po-
wrocie z pracy do domu, proponuje po-
sitek o niskiej zawarto$ci ttuszczu, ale
za to bogaty w biatko. Doktadnie takie
wlasciwos$ci posiada Zupa pieczarkowa
z sorgo (s. 86) z kromka Pelnoziarniste-
go chleba orkiszowego (s. 126). Przygo-
towanie takiej kolacji z pewno$cig nie
zabierze ci duzo czasu, ktéry bedziesz
mogta spedzi¢ znacznie przyjemniej
poza kuchnia, natomiast zdrowy i po-
zywny positek zagwarantuje doskonate
samopoczucie na reszte wieczoru. Co
wiecej, fosfor i zelazo zawarte w sorgo
pomoga utrzymac prawidlowe cisnie-
nie krwi i przyczynia si¢ do wzmocnie-
nia twoich kosci.

Wkrétce przekonasz si¢ na wlasne
oczy, jak bardzo uniwersalne sg sta-
rozytne ziarna zb6z. Mozesz dowolnie
eksperymentowac z kolejnymi ich od-
mianami, testujac kazdg z nich w naj-
rozmaitszych zdrowych i pozywnych
potrawach, na jakie tylko przyjdzie
ci ochota. Ja na przyklad miele ziar-
na sorgo w mlynku do nasion i orze-
chéw (lub w czystym miynku do kawy)
na make, ktérg nastepnie moge dodac
do innych gatunkéw maki, aby w ten
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spos6b otrzymac bogate w biatko bez-
glutenowe mieszanki, ktore znacznie
wzbogacaja smak moich domowych wy-
robow, zwiekszaja ich walory odzywcze
i poprawiaja konsystencje.

Z niniejszej ksigzki dowiesz sieg,
jak zrobi¢ pozywna make do pieczy-
wa i innych wypiekéw, a takze pyszne
mleko owsiane, ktore mozesz dodacé
do kawy, poda¢ z Orzechowa granola
(s. 79), a takze wykorzysta¢ do niezli-
czonych przepiséw kulinarnych. Po-
stepujac wedtug moich wskazowek,
przygotujesz potrzebna ci ilo$¢ $wie-
zego mleka roslinnego w ciggu zale-
dwie kilku minut. Wystarczy bowiem
dzien wczesniej zala¢ ziarna owsa zim-
ng woda i odstawi¢ na noc, a nastepne-
go dnia wyptukac i odsaczy¢ na sitku.
Z takich ziaren bedziesz mogta w do-
wolnej chwili otrzymaé wymagana ilos¢
$wiezego mleka po zmiksowaniu ich
z woda w blenderze.

Na tym jednak nie koniec! Opowiem
ci, jak zrobi¢ domowy makaron z pel-
noziarnistej maki orkiszowej, co zabie-
Ize cinie wigcej czasu niz zagotowanie
wody w duzym garnku. Po takim obie-
dzie polecam na deser kawatek sma-



kowitego Kruchego pelnoziarnistego
ciasta z jagodami (s. 63), upieczone-
go na zdrowej, pelnoziarnistej mace
orkiszowe;j.

Juz za chwile bedziesz mogta sie
przekonad, jak tatwo wykorzysta¢ kaz-
da z odmian pradawnych zb6z na set-
ki najrozmaitszych sposobdéw. Jesli po-
siadasz w lodéwce lub zamrazalniku
na przyktad zapas odpowiednio przy-
gotowanych ziaren prosa, sorgo lub
mitki abisynskiej, mozesz dostownie
w okamgnieniu zrobi¢ z nich jedna
z wielu pozywnych satatek, zup lub kt6-
re$ z gtownych dan obiadowych. Wobec
takiego wyboru szybko zniknie pokusa
siegniecia po jaki$ nijaki pétprodukt,
szczegoblnie wtedy, gdy alternatywa be-
dzie smaczna i pozywna Kasza jaglana
z salsa (s. 73).

Przez tysiace lat pradawne odmia-
ny zboz, takie jak proso, sorgo, orkisz,
ptaskurka i mitka abisynska, byly gtow-

nym Zrédlem pozywienia mieszkancow
Azji, Afryki, Europy oraz obu Ameryk.
Te uprawiane od wiekéw rosliny prze-
zZywajq obecnie prawdziwy renesans.
Doskonale wpisujac sie w trend zdro-
wego odzywiania, pradawne ziarna nie
bez powodu na state zadomowily sie na
sklepowych pétkach. Sa one bowiem
prawdziwa kopalnia sktadnikéw od-
zywczych, a kazda ich odmiana znaj-
duje niezwykle szerokie zastosowanie
kulinarne i jest wprost wymarzonym
rozwigzaniem dla osob zapracowanych,
ktére nie maja zbyt wiele czasu na go-
towanie. Ksiazka ta pomoze ci uswia-
domic¢ sobie, ze zdrowe, pozywne i pel-
nowarto$ciowe pokarmy przygotowane
na bazie tych uniwersalnych zb6z po-
winny sie sta¢ nieodtacznym elemen-
tem twojej codziennej diety i sktadni-
kiem kazdego positku.

Kim Lutz
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a przestrzeni wiekéw, a nawet
tysiacleci, pomimo ostatnio po-
dejmowanych wysitkow zmie-
rzajacych do hybrydyzacji i modyfika-
cji, pradawne odmiany zb6z — proso,
ptaskurka, orkisz, sorgo, teff oraz owies
- niewiele si¢ zmienily i nadal przypo-
minajq te, ktore zywily ludzkos¢ od nie-
pamietnych czaséw i stanowily istotny
sktadnik jej codziennej diety. Od zara-
nia dziejéw ludy zbieracko-towieckie
poszukiwaty pozywienia miedzy inny-
mi wérdd dziko rosnacych traw, zbiera-
jac jadalne gatunki roslin, w tym takze
wspomniane zboza.
Poszczegblne odmiany zb6z réznia
sie¢ od siebie pod wzgledem warto$ci
odzywczych oraz wlasciwo$ci prozdro-

wotnych. Nalezy tu wyjasni¢, ze uzywa-
jac stowa ,zboze”, w zasadzie mamy
na mysli ziarna lub nasiona znajduja-
ce sie¢ w klosach traw. Istniejg dowody
na to, ze juz sto tysiecy lat temu homo
sapiens zbieral, przetwarzat i jadl na-
siona takich zb6z, na przyktad sorgo.
Z artykutu opublikowanego na stronie
internetowej ScienceDaily.com w roku
2009 dowiadujemy sie, ze zesp6t ar-
cheologéw odkryt slady potwierdza-
jace, ze juz w epoce kamienia tupa-
nego ludzie zbierali i jedli korzenie,
bulwy, a takze ziarna dziko rosnacych
zb6z. Poniewaz od tak dawna stanowia
one Zrédto pozywienia dla ludzi na ca-
tym $wiecie, w r6znych miejscach kuli
ziemskiej moga dominowac¢ inne ich

Zdjecie obok: zgodnie z ruchem wskazéwek zegara od lewej:

teft, proso, ptaskurka, sorgo, owies, orkisz
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odmiany. Na taka r6znorodnos¢ wpty-
wajq klimat, tradycje, a takze ogdlna
dostepnosé danego gatunku na rynku.

Nowoczesne rolnictwo oraz dystry-
bucja zywnosci dziataja w mysl zasa-
dy, ze wysokie plony w polaczeniu z ta-
twoscigq uprawy i przetwarzania danej
odmiany zb6z maja decydujacy wplyw
na jej dominujaca pozycje na rynku.
Dazac do poprawy sytuacji zywnoscio-
wej i zlikwidowania gtodu po II woj-
nie §wiatowej, w ramach tak zwanej
zielonej rewolucji (programu rozwoju
rolnictwa zmierzajacego do wydatne-
go zwigkszenia plonéw roslin upraw-
nych) wiele wysitku wlozono w upo-
wszechnienie uprawy nowych odmian
pszenicy, ktore wykazuja duza wydaj-
no$¢ i zapewniaja tatwy zbior. Te nowe
gatunki powstaty w wyniku celowej
hybrydyzacji. Z jednej strony dziata-
nia zielonej rewolucji wniosty wie-
le dobrego, poniewaz przyczynity sie
do ograniczenia glodu niemal na ca-
tym $wiecie. Jednak z drugiej strony
efektem ubocznym dominacji tatwych
w uprawie odmian pszenicy o dobrym
plonie stato si¢ zaniedbanie wielu in-
nych gatunkéw zbdz, a to doprowa-
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dzito do ograniczenia lub zaniecha-
nia ich uprawy.

Na szcze$cie ostatnio mozna za-
uwazy¢, ze ten szkodliwy trend jest
juz w odwrocie. Stare zboza powraca-
ja do task, stajac sie smakowg nowo-
$cig. W zwigzku z tym chcemy dowie-
dzie¢ si¢ jak najwigcej o korzysciach
zdrowotnych wynikajacych z jedzenia
petnoziarnistych zb6z w potaczeniu ze
$wiezymi owocami i warzywami. Pro-
so, sorgo, orkisz, ptaskurka, teff oraz
owies wnosza do naszej codziennej die-
ty szeroka game skladnikéow odzyw-
czych, ktére wspomagaja prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, poprawia-
jac przy tym wyglad i samopoczucie.

Ziarna reliktowych zb6z z pewno-
$cig ulatwia zycie osob, ktore stosuja
rozne diety zaréwno z powoddéw zdro-
wotnych, jak i z wlasnego wyboru wy-
nikajgcego przewaznie z checi zmiany
trybu zycia. Na przyktad ziarna owsa,
sorgo, prosa i mitki abisynskiej znacz-
nie wzbogacg jadlospis konsumentow
z celiakia oraz alergia na gluten. Nato-
miast wszystkie omawiane zboza uroz-
maicg niemal kazdg diete weganska
i wegetarianska.



ODKRY] NA NOWO

STARE ODMIANY ZBOZ

Aby nauczy¢ si¢ odpowiednio wykorzy-
stywa¢ cenne ziarna pradawnych od-
mian zb6z i wzbogaci¢ nimi codzienng
diete w taki sposob, by przyniosty opty-
malne korzysci dla zdrowia, najpierw
musisz je dobrze poznaé, dowiedzie¢
sig, jak rosna i wygladaja, w jakiej po-
staci sa dostepne, a takze jak nalezy je
przechowywac.

Proso

Znane i cenione od wiekéw proso obej-
muje faktycznie wiele odmian traw
uprawianych w réznych czesciach
$wiata. Roslina ta charakteryzuje sie

drobnymi i twardymi, przewaznie
okraglymi nasionami w kolorze z6ttym
lub bezowym. Poniewaz tuski prosa sg
niejadalne, przed spozyciem nalezy je
usunaé. Do najczesciej uprawianych
gatunkow tego zboza naleza proso per-
lowe, wloénica ber, proso zwyczajne
oraz proso afrykanskie. Ro$lina ta nie
lubi zimna i nie potrzebuje duzo wody,
spotkamy ja wiec przede wszystkim
w strefie klimatéw goracych i cieptych,
czyli gtéwnie w Afryce, Azji Potudnio-
wej (facznie z Indiami), a takze na po-
tudniu Stanéw Zjednoczonych. Naj-
prawdopodobniej proso pojawilo si¢
w Azji okoto dziesie¢ tysiecy lat temu,
skad przywedrowato na potudnie Eu-

Poznaj pierwotne zboza ¢ 27



ropy przez Morze Czarne, a nastgpnie
dotarto do Afryki. Wyrazny wzrost za-
interesowania uprawa prosa, jaki ob-
serwujemy w ostatnich latach, wyni-
ka po czesci z tego, ze zboze to dobrze
si¢ rozwija nawet w trudnych warun-
kach klimatycznych, w zwiazku z czym
moze pomoéc wykarmi¢ ludnosé¢ za-
mieszkujaca obszary dotkniete kle-
ska suszy.

Proso uprawia si¢ zaré6wno na ziarno
konsumpcyijne, jak i pasze dla zwierzat
hodowlanych i zyjacych w stanie dzi-
kim. Mieszkanicy USA nie bedg mie¢

probleméw z rozpoznaniem tego zboza,

poniewaz jego ziarna sa podstawowym
sktadnikiem karmy dla ptakéw, z ktéra
czesto maja do czynienia. O ile miesz-
kasz w cieptym i suchym klimacie (na
przyktad w Teksasie) oraz masz wy-
starczajaco duzo miejsca w ogrodzie,
rozwaz uprawe prosa we wlasnym za-
kresie - chociazby po to, zeby zapewni¢
zrédto pokarmu dla licznych gatunkéw
ptakéw i dzikich zwierzat. Warto tu kie-
rowac¢ sie zasada, ze jesli tylko znaj-
dziesz sprzyjajace warunki do uprawy
kukurydzy, to najprawdopodobniej mo-
zesz bez obaw rozpocza¢ takze upra-

we prosa.

CZYM ROZNIA SIE ZIARNA OD NASION?

Wraz z rosngcym zainteresowaniem zdrowg zywnoscig i coraz czestszym wprowadzaniem do
codziennej diety petnowartosciowych produktow chcemy jak najlepiej poznac ziarna zbdz,
ktore zaczynajg sie pojawiac w naszym jadtospisie. Czasami jednak nie zdajemy sobie sprawy
Z tego, ze nie wszystkie ,ziarna” sg faktycznie ziarnami. Niektore z nich zaliczamy bowiem do
nasion. Jezeli czujesz sie zdezorientowana (czemu zresztg nie nalezy sie dziwic¢), to pozwal,
ze wyjasnie ci najprosciej, jak potrafie, na czym polega réznica. Otdz ziarnami nazywamy cate
nasiona roslin zbozowych (traw uprawnych), takich jak pszenica, orkisz, farro (gatunek psze-
nicy zwany takze ptaskurkga), sorgo, proso, teff, zyto, jeczmien oraz ryz. Z kolei nasiona wy-
twarzane sg przez rosliny lisciaste, zwane umownie zbozami rzekomymi, ktére nie nalezg do
traw zbozowych. W sklepach i na targowiskach z zywnoscig naturalng czesto spotyka sie na-
siona amarantusa i komosy ryzowej tuz obok ziaren zbdz, z czego mozemy btednie wnio-
skowac, ze nalezg one rowniez do kategorii zbdz. Tymczasem amarantus i komosa sg rosli-
nami lisciastymi, w zwigzku z czym mamy tu do czynienia z nasionami, a nie z ziarnami. Aby
dowiedziec sie wiecej o cennych wtasciwosciach prozdrowotnych nasion oraz ich zastoso-
waniu kulinarnym, zajrzyj do mojej ksigzki Super ziarna, w ktorej zamiescitam wiele przepi-
sOW na przepyszne, proste i pozywne potrawy z wykorzystaniem tych matych i niepozornych

ziarenek o wprost niesamowitej mocy.
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