Jahly

Jahly mam moc rada, snad nejradéji ze vsech obilovin. Bohuzel ¢asto se dostanou na trh jahly divné kvality, takze
pokud se vam stalo, Ze jste si uvafili jahly a byly slizké, hoiké nebo stile trosku tvrdé na skus, méli jste smiilu.
Doporucuji dalsi pokus s jinou znackou!

Jahly patii mezi obiloviny a vznikaji odstranénim nestravitelné slupky z prosa. Neloupané proso nejezte, ale ideilné
se hodi do krmitek pro ptiky. Proso je prapiivodem z Afriky, kde je dodnes v mnoha zemich zikladni surovinou pro
pripravu nejriznéjsich placek, chlebi a kasi. Z Afriky se tato obilovina dile rozsifila do Indie a celé vychodni Asie.
Proso bylo jednou z hlavnich obilnin Slovani, ktefi z néj vaftili kase, placky a polévky. Z jihel se dokonce vafilo

pivo a pilila koialka. V Ciné proso znali uz ve 3. tisicileti pred nasim letopoctem a ve starém Egypté z néj délali
chlebové placky. Jahly jsou nejcastéji zluté, ale existuji i cervené, Sedé ¢i hnédocervené, které ale na nasem trhu zatim
nejsou k dostani.

Pokud se chystite uzaviit snatek, mizete vyzkouset jeden starodavny zvyk: jako posledni jidlo svatebni hostiny
si dejte jahelnou kasi — méla by vam zajistit dostatek penéz. A neni to nihoda. I Cunninghamova encyklopedie

o kulinafské magii povazuje proso za koncentrovanou energii penéz. A stary némecky zvyk pravi: jezte proso prvni
den v roce, piinese vim to v zivoté bohatstvi.

Co obsahuji

~ Jahly vynikaji zejména obsahem Zeleza, ale i fosforu,
hof¢iku, manganu a vitamind skupiny B, zejména
B,aB,.

~ Obsahuji prospésné nenasycené mastné kyseliny.

~ Jsou bezlepkové a obsahuji dost vldkniny.

Co dokazi

~ Jahly patfi mezi nejméné alergizujici potraviny.

~ Jsou velmi lehce stravitelné, pfitom vyzivné
a nezatézuji télo lepkem.

~ Podporuji pozitivni mysleni a pry i mlady vzhled.

~ Poméhaji pfedchdzet depresivnim staviim.

~ Jsou vhodné po nemocech i pfi stavech vycerpanosti.

~ Posiluji slinivku a slezinu a oslabeny Zaludek (tento
ucinek mizete v podzimnich mésicich zvysit

kombinaci jihel s dyni Hokkaido).

Jahly maji tendenci zluknout, proto pfi nikupu

Pohledem ¢inské dietetiky

Jahly jsou podle tradi¢ni ¢inské mediciny ochlazujici
povahy, jsou mocopudné, posiluji ledviny, slezinu,
slinivku a zaludek. Pfi pravidelné konzumaci potlacuji
bakteridlni prerdstini na sliznicich, diky této schopnosti
jsou vhodnou prevenci zédpachu z Gst. Diky vysokému
obsahu kiemiku jsou idedlni potravinou pro té¢hotné,

u kterych mohou omezit riziko potratu. Doporucuji se
také pii poruchich tréveni a pii cukrovce.

Jsou vhodné pro

~ déti (ale samoziejmé i pro ostatni vékové kategorie)
~ pfi bezlepkové dieté a pro vétsinu alergiki

~ lidi trpici kandidou

~ rekonvalescenty

~ lidi s oslabenym zazivinim

~ pfi chudokrevnosti a cukrovce

kontrolujte, zda nejsou piilis staré. Rizikové jsou hlavné

jahelné vlocky a mouka. Zejména vloc¢ky a mouku (zatim

u nas neni bézné na trhu), ale i jahly samotné skladujte

v chladné Spajzce nebo na tmavém, suchém a chladném
misté. Pokud je teplo, klidné je dejte i do lednicky.
Samoziejmé je nenechivejte na misté, kam vam sviti

slunicko (to plati hlavné pro maloobchodniky).
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