ZDRAVA
VYZIVA
V OBILNINACH




NOVY TREND V OBLASTI ZDRAVEJ VYZIVY
JE OBYCAJNA PLODINA Z JUZNEJ AMERIKY.

Pre nas je psenica zakladny zdroj obilnin.

Pre Juhoameri¢anov je prave tato nova obilnina
zakladny zdroj potravy uz viac ako 6000 rokov.
Je odolna voci vysokohorskym podmienkam.
Stari Inkovia ju nazyvali |
matka- zrno

a povazovali ju za posvéatna.
Vola sa quinoa.







Co quinoa
vlastne je?

Su to drobné gulaté zrna pripominajuce kuskus
alebo lupané proso.
Patri do éelade amarantovite;.

Je to pseudoobilnina - to znamena , zZe je vhodna
aj pre tych , ktori trpia celiakiou.

Da sa z nej ziskat muka , pripravit skvelé pokrmy
vhodné najma pre vegetarianov.



Quinoa ma velky obsah bielkovin,
vitaminov (beta-karotén, vitaminC,
kyselinu listovaq, riboflavin ) a mineralnych
latok ( Fe, Ca, K, Zn).

Quinoa je l'ahko stravitelna.

VySka obsahu vSetkych hod notnych Iatok
zaleZi od kvality pody

a sposobu obhospodarovania.




Ako na nu?
Nie je naroéna
na pripravu.
Vari sa asi 15 minut
a potom ma
orieSkovu chut.
Da sa pripravit naslano , ale aj nasladko.

AK ndhodou pediete, ¢ast beznej miky mozete
nahradit mukou z quinoy a zvysit tak vyzivovu
hodnotu.

Vyraba sa z nej aj olej , ktory je stabilny a
kvalitny vd'aka vyvazenému mnozstvu
antioxidantov.



http://www.pluska.sk/izdravie/zivotny-styl/2013/quinoa-ako-vyslovit-preco-ju-vlastne-jest.html




SALAT Z QUINOY ( NA 4 PORCIE)

Potrebujeme: 200 g quinoa, trochu soli,
200 g cherry paradajky, 2 ks uhorka Salatova,
5 PL panensky olivovy olej, 2 PL limetova Stava,
1 PL balzamikovy olej, Stipka korenia

AKo na to: 1:Quinou preberieme, dame do sitka a
niekolkokrat prelejeme hortcou vodou. Nechame
odkvapkat. Potom ju dame varit do 750 ml osolenej vody
na 15-20 minuat, do makka. Uvarenu quinou odstavime

z ohnia a nechame vychladnut.

2: Olej, limetkovu Stavu, ocot, korenie a sol premieSame.

Zeleninu ocistime a nakrajame na kocky, vmieSame do
quinoy a pokvapkame zalievkou.

Dobru chut!



VyskusSaj sa:
1. Ako sa vola nova plodina
pripominajuca obilie?
2. Pre [udi z Juznej Ameriky
je quinoa: a) bezna
b) posvatna
c) zriedkava
3. Preco je vhodna aj pre celiatikov?
4. Ktoré vitaminy a mineralne latky obsahuje?
5. Ktoré dalSie vyrobky sa z nej vyrabaju?




DAKUJEM
ZA POZORNOST!
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