TouLcUv DVUR

KROK ZA KROKEM:

Zaludy — potrava minulosti a mozna i budoucnosti. Jak
zaludy zpracovat a co vSe z nich lze pripravit k jidlu a piti.

Jak nato:
Uvod

Zaludy pak mohou byt vyznamnym zdrojem lidské potravy. Byly vyuzivany v rGiznych
obdobich jako krizova potravina.

Dub je mimofadné dlouhovéké a krajinotvorné dfevina. Strom roku 2025: Oldfichuv
dub u Peruce.

Obsahové latky v zaludech a vyuziti riznych druhl dubu

Zaludy jsou velmi vyzivné, jsou plné zakladniho zasobniho polysacharidu rostlin —
Skrobu (pfes 70 %). Vedle toho obsahuji dost vldkniny (17 %), ktera je nezbytna pro
spravnou funkci travici soustavy. Pozitivni vliv na lidsky organismus maji také
nenasycené mastné kyseliny, které se v nich nachazeji ve vice nez péti procentech.
Jsou rovnéz bohatym zdrojem vitamin0 skupiny B. Vyznamny je také velky obsah
minerall, pfedevsim drasliku (4 500 mg/kg), vapniku (740 mg/kg), hofciku (340 mg/
kg), sodiku a fosforu.

V Zaludech se nevyskytuje lepek, a tak je mohou bez obav konzumovat i celiaci.

Antinutriéni latkou, ktera limituje pozivatelnost zaludu jsou tfisloviny, ty se musi pro
vyuziti Zaludu jako potraviny pro lidi, odstranit.

Pro vyuziti pro potravu jsou kli€ovym kritériem velikost zaludu, obsah tfislovin a
tuhost slupky. Z tohoto hlediska je z béZzné dostupnych druhl dubu nejvhodné;jsi dub
cer, poté dub letni a 0 néco méné i dub zimni majici obvykle ponékud drobné;jsi
Zaludy. Nejméné vhodny je invazni dub ¢erveny vyznacujici se velmi vysokym

obsahem tfislovin.

Z cizokrajnych druhl jsou vhodné ke zpracovani vhodné zejména severoamerické
bile duby. Z Evropskych druhl pak pfedev§im mediteranni dub okrouhlolisty, k jehoz
péstovani zaginaji byt postupné v CR prijatelné podminky.

Prakticka pfiprava zaluda pro dalsi vyuziti v podobé jejich loupani a louhovani
trislovin

Zaludy brzy zpracovat - kratkodobé Ize uchovavat v chladu v igelitu (pak se ale vice
kazi a musi se vice vykrajovat)

Pfed loupanim spafit horkou vodou — slupky zméknou. Alternativou je zaludy
nakratko umistit do horké trouby, aby slupky zkfehly, nesmi se ale zacit prazit vnitfek.



P¥i loupani nozem je nejlepsi ufiznout noZzem konec u stopky (,prdelku®) — je tam
tenci slupka, Zalud si pak postavit jako soudek a tlakem noze seshora rozfiznout na
dveé pulky. Jadra pak vydloubnout.

Druhou osvéd&enou moznosti pro efektivni loupani je pouziti louska¢ku na ofechy.
Nejprve pomackat Zalud okolo a pak zmacknout podéiné.

Ziskand jadra se mohou trochu nakrajet a pak se daji louhovat do vody. Voda

s vylouhouvanymi tfislovinami se slije a proces se opakuje. Louhovani urychli pouziti
vlazné nebo i horké vody (av8ak nevafte) a také pridani jedlé sody. Pfi pouziti sody a
teplé vody zacinaji byt zaludy pozivatelné po tfech cyklech, jinak proces opakujeme
vicekrat, klidné i 10x.

Vlastni priprava mouky

Ziskané kousky zaludl majicich uz jen malou horkost Ize zpracovat Eerstvé nebo je u
zdroje salavého tepla ususit.

Susené kousky jsou extrémné tvrdé, bézny tyCovy mixér, elektricky sekaéek nebo
mlynek na kavu si s nimi neporadi. Proto se pouziva Srotovniku — mlynku na obili,
jehoz pouzitim se zisk& velmi jemna kvalitni mouka. Ten vSak bézné lidé doma
nemaiji.

Cerstvé odtfislené, vihké kousky jde jednoduse umlit na ruénim strojku na maso.
Neni to dokonale jemné, z&asti jsou obsazeny malé kousky. Ziskanou drt mdzeme
vyuzit rovnou k pfipravé pokrmu. Pokud ji chceme uchovat do zasoby a na pozdé;si
vyuziti, tak ji usuSime na plechu v troubé na nizkou teplotu (max. 60 stuprill) —
pribézné drt rozmélriujeme prsty - hrudky z mlynku se nAm nesmi spéct ve trvdé
kousky.

Priprava zaludové kavy, alternativy k pravé i obilné kavé

Cerstvé zaludy preberte vyhod'te &ervivé a jinak poskozené.
Dejte je na stfedné rozpalené platy plotny. Cas od asu je pootoéte.
Plody postupné samy podélné puknou, coz usnadni nasledné loupéani slupky.

Pokud by vam drobné exploze pfi pukani vadily, Ize jednotlivé Zaludy pfed umisténim
na plotnu mirné podélné nafiznout.

Zaludy oloupeijte, idealné& jest& teplé (jde to snadnéji).

Spravné oprazené zaludy maji zlatohnédou az temné hnédou barvu, nesmi byt ale
uplné celé ¢erné a zuhelnatélé. Namelte je na Srotovniku.

Pokud Srotovnik nemate, Ize kavu pfipravit i drié ziskané namletim Cerstvé
vylouhovanych jader na masovém strojku (viz vyse), kterou oprazite na panvi. Pozor,
pouzijte idealné starou ocelovou panev — novou tefalovou si poskrabete. Prazte do
ztmavnuti dle preferenci (pocitejte se setrvacnosti panve). V uprazené hmoté jsou
sice stale pfitomny malé kousky, ty vSak prazenim zkfehly a proto je jiz Ize roztlouct v
pfipadé potfeby v hmozdyfi.

Pro ochuceni muzete pred mletim pfidat troSku hiebi¢ku, skofice ¢i kardamomu.



* Hotovy prasek uchovavame v uzaviené nadobé na suchém misté.

* Na dva dcl napoje pouzijte jednu az tfi I1ziCky prasku, zalijte jej vodou a kratce povarte
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Ize n4poj po par minutach precedit.

* Zaludovku mazeme osladit, nejlépe medem, Ize do ni také ptidat mléko &i smetanu.

Medové pernicky s zaludovou moukou

Zde uvadime dobfe osvédcCeny recept na medové pernicky, které brzy po upeceni krasné
zméknou a mohou si je vychutnat i lidé s hor§imi zuby. Zalezi samoziejmé na vzdusné
vihkosti — u nas doma jsou mékké do druhé dne.

Na pul kilogramu tésta budete potfebovat:
— 0,25 kg mouky (riizné druhy)

— 0,25 kg medu

—1(-2) Zloutky

— pll 1ZiCky kypficiho prasku (idealné bezfosfatovy, s vinnym kamenem)
— Spetka jedlé sody

—cca 70 g masla

— kofeni: 4 hiebicky, 5 kuliCek nového korfeni, 2 hvézdi¢ky badyanu, kousek skoficové kury
(1/4 1ZiCky mleté skofice), V4 I1ZiCky fenyklu, Y4 1ZiCky anyzu, malé Spetka zdzvoru; muzete
pouzit i kupované namleté pernikové koreni

— bilek na potfeni

* Do misy vlozte mouku. Ideélni je nahradit 2 mnozstvi pSeni¢né hladké mouky
Zaludovou moukou. Stejné vlastnosti ma ale i tésto, kam date vyhradné jen mouku
zaludovou, pro nékoho vsak tyto perni¢ky uz mohou byt ponékud trpké.

* Utlucte kofeni v hmozdifi nebo rozsekejte v elektrickém sekacku najemno a vsypte jej
do misty. Pridejte kypfici praSek a vSechny sypké slozky promichejte.

* Nyni vlozte do misy Zloutek, rozehiaté maslo a med a v§e poradné prohnétte.
Vytvorte kouli, kterou vloZte do igelitového sacku a ulozZte ji do chladu, aby ztuhla.

* Tuhé studené tésto rozvalejte a vykrajujte vysledné tvary pernickd, které umistujte na
plech vylozeny pecicim papirem. Nezpracované okraje mirné promichejte a opét
nechte v chladu ztuhnout a nasledné opét rozvalejte a vykrajejte. Pecte ve stfedné
vyhtaté troubé (155 C) nékolik minut. Kdyz jsou perni¢ky uz mirné upecené (byt stale
mékké), Ze jdou potfit vaje¢nym bilkem, tak to u€inte a po dalSich cca tfech minutach
perni¢ky nadobro vyndejte. Pernicky jsou nachylné k pfipaleni (jsou pak hotké).
Vyndejte je hned, jak za¢nou mirné hnédnout. Obzvlasté obezfetni musime byt pfi
vy$Sim podilu Zaludové mouky, kdy je tésto samo o sobé hnédé. Pernicky byvaji
meékké uz nékolik hodin po upeceni. Pokud je vSak upecete vice, ¢i mirné pfipalite,
oddalite jejich zméknuti o nékolik dni.



* Jsou vyborné jen tak, mizeme je zdobit smési mouckového cukru s bilkem anebo je
muzeme potirat a spojovat dzemem. Vyborné se hodi dfinkovéa zavarenina anebo
Svestkova povidla.

Material vznikl v ramci cyklu seminari Krok za krokem — péstujeme, sbirame, chovame.
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