znacznie wyzszg niz w pszenicy zawarto$¢ karoteno-
idow, ktére korzystnie wptywajg na prace ludzkiego
oka) i lekko orzechowy smak.

Zyto krzyca

Zyto $wietojanskie pojawiato sie kiedy$ powszech-
niew uprawie. Sama nazwa facinska: Secale monta-
num, czyli zyto gorskie, sugeruje, ze zboze to dobrze
radzi sobie w trudnych warunkach. Roslina rzeczywi-
Scie Swietnie znosi nielekkie warunki glebowe, gorskie
stromizny, gliniaste niecki, moze by¢ uprawiana wsze-
dzie tam, gdzie niemozliwy jest uprawa innych rodza-
jéw zbdz.. Doskonale nadaje sie na pasze dla zwierzat,
dobrze radzit sobie z chwastami ale... dawata niskie
plony w poréwnaniu z innymi odmianami. Po wiekach
uprawa zyta krzyca zostao porzucone na rzecz zboéz,
ktére dajg zwiekszone osiggniecia. Dopiero niedawno
odkryto wlasciwosci zyta Swietojanskiego, ktére kom-
pensujg niskie plony z nadmiarem. Dzi§ zyto krzyca
wrécito (na szczescie i na zdrowie) do kuchni i na stoty.

Mozna mnozy¢ caty katalog witasciwosci maki z zyta
odmiany krzyca. W mace z zyta swietojanskiego znaj-
dziemy sterole, czyli substancje, dzieki ktéorym jestesmy
w stanie zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia zawatu czy
miazdzycy. Sterole pomagajg naszemu organizmowi
w prawidtowej gospodarce cholesterolem. Maka z zyta
krzyca zawiera sporo witamin z grupy E. Jak wiadomo
to wiasnie witamina E ma wtasciwosci przeciwutlenia-
jace. Antyoksydanty, takie jak witamina E, sg podstawg
profilaktyki antynowotworowej. W mace z zyta swieto-
janskiego znajdziemy tez naturalne, wiec pozgdane,
alkilorezorcynole, ktére powinny sie znalez¢ w kaz-
dej diecie, ze wzgledu na dziatanie antynowotworowe
i profilaktyczne, zwtaszcza w przypadku nowotworéw
jelita grubego i prostaty. Mgka z zyta odmiany krzyca
jest takze bogatym zrédtem fitoestrogendw. Fitoestro-
geny, czyli ,roslinne estrogeny” w diecie wydtuzajg cykl

miesigczkowy, tagodza dolegliwosci zwigzane z meno-
pauzg, znacznie ograniczajg ryzyko wystgpienia oste-
roporozy, miazdzycy czy rozrostu gruczotu krokowego.
Wprowadzenie do diety potraw, ktérych sktadnikiem jest
maka z zyta Swietojanskiego, dostarczy naszemu orga-
nizmowi wielu cennych mineratéw. Fosfor i wapnh zawarty
w mace z krzycy przeciwdziatajg osteroporozie, wzmac-
niajg kosci, zeby i szkliwo. Jod, zawarty w krzycy bedzie
naszym sprzymierzencem w trosce o zdrowg tarczyce,
pomorze w walce ze schorzeniami tego waznego gru-
czotu. Dwa wazne pierwiastki: sod i potas odpowiadajg
za elektrolity w naszym organizmie. Odpowiedzialne sg
za prawidtowg prace serca i miesni oraz prawidtowe ci-
Snienie krwi. Btonnik pokarmowy z kolei odpowiada za
prawidtowg perystaltyke naszych jelit a dzieki beta-glu-
kanom poprawia sie ogdlna odporno$¢ naszego organi-
zmu. Makg z zyta krzyca jest tez dobra dla diabetykow
i 0sOb, ktére cenig sobie profilaktyke antycukrzycowag.
Indeks glikemiczny po spozyciu chleba z maki z krzy-
cy nie rosnie tak gwattownie, jak w przypadku pieczywa
biatego. Ze wzgledu na duzg zawartos¢ zelaza polubig
krzyce i produkty z niego weganie i wegetarianie.

Maka z krzycy ma delikatny smak i doskonale nadaje
sie do wypieku razowego chleba. Chleb z maki z zyta
Swietojanskiego ma jeszcze jedng, dobrg wlasciwosé.
Dtugo zachowuje swiezosc¢.

Maka z zyta Swietojanskiego swietnie nadaje sie tez
do przygotowania zakwasow na domowy zurek czy biaty
barszcz.

Zrodfa:

- Zaniechane gatunki i stare odmiany zbd6z, czy wspot-
czesne odmiany hodowlane dla rolnictwa ekologicz-
nego? Matgorzata Cyrkler-Degulis, Zofia Bulinska-Ra-
domska

- https://naukawpolsce.pl/

- Dawne odmiany zbo6z i kukurydzy zrédtem biorézno-
rodnosci Monika Zurek , Denise Fu-Dostatny, Roman
Warzecha, Piotr Ochodzki
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Pszenica ptaskurka




Jeszcze do niedawna produkty zbozowe byly
u podstawy piramidy zywieniowej obecnie zostaty
wyparte przez warzywa i owoce, aczkolwiek zejscie
z pierwszego miejsca j nie oznacza, ze staty sie¢ mniej
wazne. Produkty dalej powinny tworzy¢ wazne zro-
dlo energii — wraz z warzywami i owocami — bowiem
sg wysmienitym zrodiem weglowodanoéw, sg bogate
w witaminy z grupy B: B1 i B2, a réwniez kwas folio-
wy i niacyne.

Zboza w dalszym ciggu sg takze gtéwnym Zzrédiem
btonnika pokarmowego, ktéry zmniejsza ryzyko rozwo-
ju wielu przypadtosci cywilizacyjnych w tym m.in. no-
wotworéw przewodu pokarmowego, pomaga utrzymac
mase ciata, zmniejsza wchtanianie cholesterolu czy wy-
stepowanie zaparé.

W produktach zbozowych aktualnie dominujg psze-
nica zwyczajna, zyto, pszenzyto, jeczmien, gryka czy
owies, ale — ze wzgledu na epidemie nadwagi i choréb
cywilizacyjnych - zauwazalny jest powrét do starych od-
mian zbo6z, znanych juz od tysiecy lat.

Pszenica ptaskurka

Juz byta uprawiana starozytnej Mezopotamii na
szerokg skale. Ptaskurka jest prymitywnym gatunkiem
pszenicy — a zarazem jednym z pierwszych udomowio-
nych zbo6z na Bliskim Wschodzie. Ma ptaskie, podobne
do jeczmienia ktosy.

Ta odmiana pszenicy doskonale czuje sie w polskim
klimacie. Poczatki polskiego rolnictwa sg zwigzane
z uprawg wtasnie tego zboza. Nasiona ptaskurki odnale-
ziono w jaskiniach koto Ojcowa. Byta uprawiana w tych
okolicach ok. 2 tys. lat p.n.e.

Jest odmiang pszenicy bardzo odporng na choro-
by, szkodniki i niedogodnosci klimatyczne, nie wymaga
stosowania nawozéw, pestycydéw czy chemicznych
Srodkéw ochrony roslin. Ptaskurka nie toleruje zadnych
obcych dodatkéw w glebie, ma twardg tuske chronia-

cg wnetrze ziarna przed uszkodzeniami
i zanieczyszczeniami. Ziarno po omfocie
pozostaje w plewach. Potrzebne sg spe-
cjalne urzadzenia, aby oddzieli¢ ziarno
od plew. Pfaskurka znakomicie nadaje
sie do uprawy ekologicznej w Polsce.

Ptaskurka zawiera bardzo duzo biat-
ka i sktadnikéw mineralnych, ktére mogg
nada¢ produktom z tego ziarna ciem-
niejszg barwe. Ziarno ptaskurki zawiera
wieksze ilosci btonnika pokarmowego
i B-glukanow (weglowodanoéw), ktore
redukujg poziom cholesterolu we krwi
i rbwnowazg poziom glukozy we Krwi,
chronigc przed cukrzycg typu 2. Uwa-
za sie takze, ze regularne spozywanie
zapobiega powstawaniu nowotworéw uktadu pokarmo-
wego. Ziarna pfaskurki rozgrzewajg organizm tym sa-
mym wspomagajac krgzenie i zwiekszajgc odpornosé.
Ptaskurka mozna $miato zastgpi¢ inne zboza takie jak
zwykta pszenica czy orkisz. Z ptaskurki mozna zrobic¢
pyszng make, ptatki, kaszke i makarony. Cate ziarna
mozna uzywac po wczesniejszym kilkunastogodzinnym
moczeniu a potem ugotowaniu — do satatek, zup, past
i innych potraw.

Maka z ptaskurki jest bardzo warto$ciowa — zawiera
bardzo duzo biatka oraz wapnia i fosforu, a takze wita-
miny B1, PP, kwas pantotenowy oraz witamine E. Przy-
rzgdzamy z niej to co ze zwyktej pszenicy: chleb, ciasto,
nalesniki. Ciasto jest delikatne, nie klei sie i nie ciggnie.
Ma stodkawy orzechowy posmak i miodowy zapach.
Ptatki z ptaskurki nadajg sie idealnie na sniadanie jako
musli lub jako dodatek do réznych wypiekow.

Pszenica samopsza

Samopsza jest prastarym zbozem, o bardzo cienkich
zdzbtach i krétkich ktosach. Wiasnie ze wzgledu na swo-
ja delikatnos¢ i trudng uprawe, przetrwata tylko w niekto-
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rych regionach. Dzisiaj na szerszg skale uprawia sie
ja na gorzystych terenach Zakaukazia. Jednak coraz
czesciej niewielkie jej plantacje sg zaktadane w gospo-
darstwach ekologicznych.

Samopsza jest gatunkiem pszenicy, a wiec zawie-
ra w swoim sktadzie gluten. Jednakze, ze wzgledu na
wysokg zawartos¢ sktadnikéw bioaktywnych, mozna
tg odmiane pszenicy okresli¢ mianem zywnosci funk-
cjonalnej, ba nawet prozdrowotnej. Ziarna samopszy,
poza glutenem, dostarczg nam mnéstwo biatka (0 50%
wiecej niz pszenica zwyczajna). Znajdziemy w nim
rowniez moc aminokwaséw egzogennych, takich jak
fenyloalanina, tyrozyna, metionina i izoleucyna korzyst-
nie wptywajgcych na prace naszego uktadu nerwowe-
go. Samopsza to takze cenne zrodto antyoksydantéw,
gtéwnie karotenoidéw, ktére chronig wzrok. Zawarte
w tym zbozu — sktadniki glutenu, ktére powodujg celia-
kie — sg duzo mniej toksyczne niz te, ktérych dostarcza
nam pszenica zwyczajna.

Z ziaren samopszy mozna uzyskac¢ wartosciowg
make. O jej walorach swiadczy obecnos¢é mikro- i ma-
kroelementéw. Chleb z samopszy ma charakterystycz-
ng, zoéltawg barwe (spowodowana jest ona przez



