Quinoa bila (Peru, Bolivie)

Quinoa, neboli merlik Cilsky, je rostlina, ktera pochazi z Jizni Ameriky. U nds neni zatim upIné
bézna, ale pro lidi v Jizni Americe ma stejny vyznam jako pro nds pSenice. Diky vyvazenému
podilu aminokyselin a vysokému obsahu bilkovin, vitamind a mineral( se jednd o velmi
vyzivhou potravinu. Dokonce ji i NASA zaradila do vyzkumného programu jako vhodnou
potravinu na dlouhé vesmirné lety. Quinoa vypada spisSe jako obilnina, ale fadi se do skupiny
tzv. pseudoobilovin, do které patfi napf. pohanka. Ze semen quinoi se dfive mlela mouka nebo
slouzila k ptipravé kasi a zahusténi polévek.

Quinoa pochazi z pohofi And v Bolivii a Peru. Pfed 5000lety ji dokonce znali i Inkové, a ti ji
uctivali jako ,,matku zrn“, protoze diky svému nutriénimu bohatstvi davala silu vale¢nikim,
malym détem a nemocnym. Do Evropy se zacinala pomalu dostavat az v 19. stol. Existuje ve
tfech druzich. Nejbéznéjsi je bila s jemnou maslovou chuti. Vzhledem se podoba bilé ryzi, ale
je mnohem zdravéjsi. Cervena quinoa je kiupavéjsi a ma pfijemnou ofiskovou pfichut. Cerna
quinoa je nejkfupavéjsi a chutové nejvyraznéjsi.

Vysokym obsahem vlakniny vyznamné prospiva nasemu zdravi. ZvySuje stfevni peristaltiku,
a tim pomaha k rychlejsimu spalovani tukll a podporuje vstfebavani vyzivnych latek. VIdknina
obsaZzend v quinoe je nerozpustna a tim predchdzi vzniku Zlu¢ovych kamen(, pomaha z téla
vylucovat toxiny a ¢aste¢né pusobi jako prevence vzniku rakoviny prsu u Zen v menopauze.

Zrna quinoi nabizeji vysoky obsah rostlinnych bilkovin obsahujici vyvaZzenou rovnovahu viech
aminokyselin potfebné pro lidské télo. Ptiznivé, tak plsobi na rist svalové hmoty, regeneraci
ponic¢enych tkani a zmirfuje civilizaéni onemocnéni a jiné zdravotni obtize.

Quinoa se muze pysnit i svym vyznamnym podilem minerald, hlavné vapnikem a horcikem.
Kombinace téchto dvou minerall pomdha k lepSimu usinani a kvalitnéjsSimu spanku. Vapnik je
dilezity pro spravnou vyzivu kosti a plisobi preventivné pred vznikem osteopordzy a kiehkych
kosti. Dale se vapnik spolutiastni pfi procesu srazeni krve a ovliviiuje funkci svalll a prenos
nervovych vzruch(.

Za zminku stoji i pfitomnost vitaminu E, ktery je vyznamnym antioxidantem, jez nas chrani
pfed volnymi radikaly, podporuje mladsi a zarivéjsi vzhled pleti, plsobi preventivné proti
rakoviné a svoji Cinnosti v bunéénych membrdanach zvysuje plodnost a posiluje funkci nervové
soustavy.

Diky uhlohydratlim predstavuje quinoa kvalitni zdroj energie, upravuje hladinu cukru v krvi
a je idealni i do jidelnicku diabetikd. Vzhledem k tomu, Ze ma quinoa nizky glykemicky index
je vhodnd i do stravovacich plana pro redukci vahy.

Quinoa se vyznacuje pfijemnou a neutralni chuti a da se tak zkombinovat témér se vSim. Jeji
pfiprava je velice snadnd a rychla. V kuchyni se pouziva pro vyrobu sladkych i slanych pokrmd.
Je vhodna do ovocnych i zeleninovych salatll, vyborné ale také chutnd zapecena se zeleninou,
masem Ci syrem, nebo se miZe pfidat do tésta na livanecky a susenky. Lehce z ni vytvofite i
chutny nakyp ¢i kasi.



