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řičné. Kaši si jednoduše zabalíte  
v instantní podobě a pak už jen 
na místě zalijete vodou.

Jak jednoduché! I pod stanem se 
dá jíst zdravě. Tak žádné výmluvy 
a hurá ven.

Autor: Sandra Figalová

Pohanka a hubnutí 
tvoří nerozlučnou 

dvojici. Jak pomáhá?

Pseudoobilovina pohan- 
ka je pro zdravou výživu 
velmi důležitá. Obsa-
huje totiž mnohem víc 
prospěšných látek než 
běžné obiloviny. Jak 
pomáhá pohanka hub-
nutí?

Už název rostlinky napovídá, 
že jde o tradiční pokrm starých 
pohanů. Pochází ze Střední Asie  
a patří do čeledi rdesnovitých. 
Nad „obyčejnými“ obilovinami 
vyniká vyšší nutriční hodnot-
ou. Jde sice o malá semínka, ale  
s obrovskou hodnotou pro naše 
zdraví.

Základní složení pohanky 
(g ve 100 g)

Voda		  12,6
Bílkoviny		  9,77
Tuk		  1,73
Sacharidy		  72,4
Vláknina		  1,58
Minerální látky	 1,72

1. Široké aminokyselinové 
spektrum
Jelikož má být redukční jídelníček 
především zdravý, vyvážený  
a pestrý, je pohanka tou ne-
jlepší alternativou příloh, s nimiž 
si občas nevíme rady. Když se 
zaměříme na složení pohanky, 
musíme ocenit především velmi 
výhodné složení jednotlivých 
aminokyselin. Celkem jich obsa-
huje 18.

www.bezhladoveni.cz
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