
Potencjał dawnych gatunków
i odmian roślin rolniczych
– informacje praktyczne

WARMIŃSKO-MAZURSKI
OŚRODEK DORADZTWA ROLNICZEGO

z siedzibą w Olsztynie

znacznie wyższą niż w pszenicy zawartość karoteno-
idów, które korzystnie wpływają na pracę ludzkiego 
oka) i lekko orzechowy smak.

Żyto krzyca

Żyto świętojańskie pojawiało się kiedyś powszech-
niew uprawie. Sama nazwa łacińska: Secale monta-
num, czyli żyto górskie, sugeruje, że zboże to dobrze 
radzi sobie w trudnych warunkach. Roślina rzeczywi-
ście świetnie znosi nielekkie warunki glebowe, górskie 
stromizny, gliniaste niecki, może być uprawiana wszę-
dzie tam, gdzie niemożliwy jest uprawa innych rodza-
jów zbóż.. Doskonale nadaje się na paszę dla zwierząt, 
dobrze radził sobie z chwastami ale… dawała niskie 
plony w porównaniu z innymi odmianami. Po wiekach 
uprawa żyta krzyca zosłao porzucone na rzecz zbóż, 
które dają zwiększone osiągnięcia. Dopiero niedawno 
odkryto właściwości żyta świętojańskiego, które kom-
pensują niskie plony z nadmiarem. Dziś żyto krzyca 
wróciło (na szczęście i na zdrowie) do kuchni i na stoły.

Można mnożyć cały katalog właściwości mąki z żyta 
odmiany krzyca. W mące z żyta świętojańskiego znaj-
dziemy sterole, czyli substancje, dzięki którym jesteśmy 
w stanie zmniejszyć ryzyko wystąpienia zawału czy 
miażdżycy. Sterole pomagają naszemu organizmowi 
w prawidłowej gospodarce cholesterolem. Mąka z żyta 
krzyca zawiera sporo witamin z grupy E. Jak wiadomo 
to właśnie witamina E ma właściwości przeciwutlenia-
jące. Antyoksydanty, takie jak witamina E, są podstawą 
profilaktyki antynowotworowej. W mące z żyta święto-
jańskiego znajdziemy też naturalne, więc pożądane, 
alkilorezorcynole, które powinny się znaleźć w każ-
dej diecie, ze względu na działanie antynowotworowe 
i profilaktyczne, zwłaszcza w przypadku nowotworów 
jelita grubego i prostaty. Mąka z żyta odmiany krzyca 
jest także bogatym źródłem fitoestrogenów. Fitoestro-
geny, czyli „roślinne estrogeny” w diecie wydłużają cykl 

miesiączkowy, łagodzą dolegliwości związane z meno-
pauzą, znacznie ograniczają ryzyko wystąpienia oste-
roporozy, miażdżycy czy rozrostu gruczołu krokowego. 
Wprowadzenie do diety potraw, których składnikiem jest 
mąką z żyta świętojańskiego, dostarczy naszemu orga-
nizmowi wielu cennych minerałów. Fosfor i wapń zawarty 
w mące z krzycy przeciwdziałają osteroporozie, wzmac-
niają kości, żeby i szkliwo. Jod, zawarty w krzycy będzie 
naszym sprzymierzeńcem w trosce o zdrową tarczycę, 
pomorze w walce ze schorzeniami tego ważnego gru-
czołu. Dwa ważne pierwiastki: sód i potas odpowiadają 
za elektrolity w naszym organizmie. Odpowiedzialne są 
za prawidłową pracę serca i mięśni oraz prawidłowe ci-
śnienie krwi. Błonnik pokarmowy z kolei odpowiada za 
prawidłową perystaltykę naszych jelit a dzięki beta-glu-
kanom poprawia się ogólna odporność naszego organi-
zmu. Mąką z żyta krzyca jest też dobra dla diabetyków 
i osób, które cenią sobie profilaktykę antycukrzycową. 
Indeks glikemiczny po spożyciu chleba z mąki z krzy-
cy nie rośnie tak gwałtownie, jak w przypadku pieczywa 
białego. Ze względu na dużą zawartość żelaza polubią 
krzycę i produkty z niego weganie i wegetarianie.

Mąka z krzycy ma delikatny smak i doskonale nadaje 
się do wypieku razowego chleba. Chleb z mąki z żyta 
świętojańskiego ma jeszcze jedną, dobrą właściwość. 
Długo zachowuje świeżość.

Mąka z żyta świętojańskiego świetnie nadaje się też 
do przygotowania zakwasów na domowy żurek czy biały 
barszcz.
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Pszenica płaskurka



Jeszcze do niedawna produkty zbożowe były 
u podstawy piramidy żywieniowej obecnie zostały 
wyparte przez warzywa i owoce, aczkolwiek zejście 
z pierwszego miejsca j nie oznacza, że stały się mniej 
ważne. Produkty dalej powinny tworzyć ważne źró-
dło energii – wraz z warzywami i owocami – bowiem 
są wyśmienitym źródłem węglowodanów, są bogate 
w witaminy z grupy B: B1 i B2, a również kwas folio-
wy i niacynę.

Zboża w dalszym ciągu są także głównym źródłem 
błonnika pokarmowego, który zmniejsza ryzyko rozwo-
ju wielu przypadłości cywilizacyjnych w tym m.in. no-
wotworów przewodu pokarmowego, pomaga utrzymać 
masę ciała, zmniejsza wchłanianie cholesterolu czy wy-
stępowanie zaparć.

W produktach zbożowych aktualnie dominują psze-
nica zwyczajna, żyto, pszenżyto, jęczmień, gryka czy 
owies, ale – ze względu na epidemię nadwagi i chorób 
cywilizacyjnych - zauważalny jest powrót do starych od-
mian zbóż, znanych już od tysięcy lat.

Pszenica płaskurka

Już była uprawiana starożytnej Mezopotamii na 
szeroką skalę. Płaskurka jest prymitywnym gatunkiem 
pszenicy – a zarazem jednym z pierwszych udomowio-
nych zbóż na Bliskim Wschodzie. Ma płaskie, podobne 
do jęczmienia kłosy.

Ta odmiana pszenicy doskonale czuje się w polskim 
klimacie. Początki polskiego rolnictwa są związane 
z uprawą właśnie tego zboża. Nasiona płaskurki odnale-
ziono w jaskiniach koło Ojcowa. Była uprawiana w tych 
okolicach ok. 2 tys. lat p.n.e.

Jest odmianą pszenicy bardzo odporną na choro-
by, szkodniki i niedogodności klimatyczne, nie wymaga 
stosowania nawozów, pestycydów czy chemicznych 
środków ochrony roślin. Płaskurka nie toleruje żadnych 
obcych dodatków w glebie, ma twardą łuskę chronią-

cą wnętrze ziarna przed uszkodzeniami 
i zanieczyszczeniami. Ziarno po omłocie 
pozostaje w plewach. Potrzebne są spe-
cjalne urządzenia, aby oddzielić ziarno 
od plew. Płaskurka znakomicie nadaje 
się do uprawy ekologicznej w Polsce.

Płaskurka zawiera bardzo dużo biał-
ka i składników mineralnych, które mogą 
nadać produktom z tego ziarna ciem-
niejszą barwę. Ziarno płaskurki zawiera 
większe ilości błonnika pokarmowego 
i β-glukanów (węglowodanów), które 
redukują poziom cholesterolu we krwi 
i równoważą poziom glukozy we krwi, 
chroniąc przed cukrzycą typu 2. Uwa-
ża się także, że regularne spożywanie 
zapobiega powstawaniu nowotworów układu pokarmo-
wego. Ziarna płaskurki rozgrzewają organizm tym sa-
mym wspomagając krążenie i zwiększając odporność. 
Płaskurką można śmiało zastąpić inne zboża takie jak 
zwykła pszenica czy orkisz. Z płaskurki można zrobić 
pyszną mąkę, płatki, kaszkę i makarony. Całe ziarna 
można używać po wcześniejszym kilkunastogodzinnym 
moczeniu a potem ugotowaniu – do sałatek, zup, past 
i innych potraw. 

Mąka z płaskurki jest bardzo wartościowa – zawiera 
bardzo dużo białka oraz wapnia i fosforu, a także wita-
miny B1, PP, kwas pantotenowy oraz witaminę E. Przy-
rządzamy z niej to co ze zwykłej pszenicy: chleb, ciasto, 
naleśniki. Ciasto jest delikatne, nie klei się i nie ciągnie. 
Ma słodkawy orzechowy posmak i miodowy zapach. 
Płatki z płaskurki nadają się idealnie na śniadanie jako 
musli lub jako dodatek do różnych wypieków.

Pszenica samopsza

Samopsza jest prastarym zbożem, o bardzo cienkich 
źdźbłach i krótkich kłosach. Właśnie ze względu na swo-
ją delikatność i trudną uprawę, przetrwała tylko w niektó-

rych regionach. Dzisiaj na szerszą skalę uprawia się 
ją na górzystych terenach Zakaukazia. Jednak coraz 
częściej niewielkie jej plantacje są zakładane w gospo-
darstwach ekologicznych.

Samopsza jest gatunkiem pszenicy, a więc zawie-
ra w swoim składzie gluten. Jednakże, ze względu na 
wysoką zawartość składników bioaktywnych, można 
tą odmianę pszenicy określić mianem żywności funk-
cjonalnej, ba nawet prozdrowotnej. Ziarna samopszy, 
poza glutenem, dostarczą nam mnóstwo białka (o 50% 
więcej niż pszenica zwyczajna). Znajdziemy w nim 
również moc aminokwasów egzogennych, takich jak 
fenyloalanina, tyrozyna, metionina i izoleucyna korzyst-
nie wpływających na pracę naszego układu nerwowe-
go. Samopsza to także cenne źródło antyoksydantów, 
głównie karotenoidów, które chronią wzrok. Zawarte 
w tym zbożu – składniki glutenu, które powodują celia-
kię – są dużo mniej toksyczne niż te, których dostarcza 
nam pszenica zwyczajna.

Z ziaren samopszy można uzyskać wartościową 
mąkę. O jej walorach świadczy obecność mikro- i ma-
kroelementów. Chleb z samopszy ma charakterystycz-
ną, żółtawą barwę (spowodowana jest ona przez 

Samopsza rosnąca


