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    Úvod

  


  
   
    Oves jako superpotravina
   

   
    Zdravím vás! Jmenuju se Julia a doufám, že vás tahle kniha receptů na ovesné dobroty nadchne.
   

   
    Oves je skutečnou superpotravinou. Nejenže je zdravý, ale má i velmi všestranné využití. Z ovesných vloček si můžete připravit mnohem více než jen müsli nebo kaši. Můžete z nich vykouzlit koláče, chléb, nebo dokonce smoothie! Oves se tak snadno a rychle může stát součástí vašeho každodenního jídelníčku a napomoci tak vyvážit vaši stravu. Nejprve se však podívejme, proč jsou ovesné vločky pro tělo tak prospěšné.
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    Co oves umí?
   

   
    O pozitivních vlastnostech ovsa vědí lidé už tisíce let. Již v tradiční čínské medicíně se využíval jako léčivka.
   

   
    Tato rostlina je výjimečná svou vysokou odolností, díky níž se jí daří i na chudších půdách, zrna jsou však zároveň bohatá na živiny s vyšší koncentrací než u ostatních obilovin.
   

   
    Oves je téměř z patnácti procent tvořen rostlinnými bílkovinami, které našemu tělu dodávají mnoho energie a jsou nezbytné pro budování svalové hmoty. Hořčík zase pomáhá předcházet svalovým křečím, a i proto si ovesné vločky oblíbili především sportovci.
   

   
    Nemusíte však být sportovci, abyste z pozitivních vlastností ovsa profitovali. Vláknina, a především obsažené beta-glukany snižují v krvi hladinu cukru a LDL cholesterolu (to je ten škodlivý). Díky tomu se oves řadí ke skupině potravin, které pomáhají při prevenci kardiovaskulárních onemocnění. Beta-glukany navíc v těle potlačují záněty, a jemné vločky ovsa tedy mají také protizánětlivý účinek. Vláknina pak stimuluje trávení, což podporuje metabolismus.
   

   
    Vločky v trávicím traktu absorbují vodu a tím zvětšují objem stolice, takže oves je i oblíbeným domácím prostředkem při střevních potížích, především zácpě. Díky rozpustné vláknině má také prebiotický účinek – slouží jako potrava prospěšným bakteriím ve střevech, čímž podporuje jejich růst a posiluje imunitní systém. Přirozenou obranyschopnost organismu udržují v dobré kondici také stopové prvky jako zinek, měď, mangan a fosfor a jsou důležité pro nervový systém i tvorbu pojivové tkáně. Kromě toho je oves také spolehlivým zdrojem železa a antioxidantů, tedy látek působících proti volným radikálům.
   

   
    To však není zdaleka vše, co oves nabízí. Je navíc bohatý na bílkoviny a zdravé sacharidy, které nás na dlouhou dobu zasytí. V 50 gramech ovesných vloček se nachází přibližně 7,5 gramu bílkovin. Konzumace ovsa tak může zabránit návalům hladu, a proto je tato potravina dobrým pomocníkem při hubnutí.
   

   
    V neposlední řadě je pak oves skutečným elixírem krásy – jeho zrno obsahuje velké množství biotinu (vitaminu B
    
     7
    ), který je nezbytný pro krásnou pleť, vlasy a
   

   
    Co oves obsahuje (stručné shrnutí):
   

   
    
     ✔
    BIOTIN
   

   
    Látka, která pomáhá udržet krásné vlasy, zdravou pokožku a silné nehty.
   

   
    
     ✔
    ZINEK
   

   
    Posiluje imunitní systém.
   

   
    
     ✔
    VITAMiN B
    
     1
    A B
    
     6
    
   

   
    Oba vitaminy jsou prospěšné pro nervový systém a zdravou krev.
   

   
    
     ✔
    ŽELEZO
   

   
    Je důležité pro obnovu buněk a krvetvorbu. Nejlépe se tento prvek vstřebává, pokud vločky konzumujete s potravinami bohatými na vitamin C a betakaroten, například s pomeranči.
   

   
    
     ✔
    HOŘČÍK
   

   
    Potřebný pro svaly. Mimochodem, pouhá porce ovesné kaše pokryje polovinu denní potřeby hořčíku.
   

   
    
     ✔
    ZDRAVÉ (KOMPLEXNÍ) SACHARIDY
   

   
    Dodávají tělu energii a nadlouho zasytí.
   

   
    
     ✔
    BÍLKOVINY
   

   
    Ty v ovesných vločkách se nejlépe vstřebávají v kombinaci s dalšími zdroji bílkovin, jako je například jogurt.
   

   
    
     ✔
    NENASYCENÉ MASTNÉ KYSELINY
   

   
    Přispívají ke vstřebávání vitaminů a napomáhají snižovat hladinu cholesterolu.
   

   
    
     ✔
    VLÁKNINA
   

   
    Je prospěšná pro činnost střev a snižuje hladinu lipidů a cholesterolu v krvi.
   

   
    
     ✔
    BETA-GLUKANY
   

   
    Mají protizánětlivý účinek a pomáhají snižovat hladinu cukru a LDL cholesterolu v krvi.
   

   
    
     ✔
    MELATONIN
   

   
    Tato látka nám pomáhá rychle usnout a dobře spát.
   

   
    a mnoho dalšího.
   

   
    Je oves jako oves?
   

   
    Oves si můžete zakoupit v mnoha podobách: ve formě vloček, mouky, nebo dokonce nápoje. Nyní bych ráda stručně představila ty nejznámější ovesné výrobky.
   

   
    Ovesná zrna či oves bezpluchý
   

   
    Uvařený se hodí jako alternativa rýže nebo kuskusu, například jako příloha či do salátu. Oříškovou chuť lze ještě více zvýraznit jeho upražením.
   

   
    Mimochodem: slupka, vnější obal ovesného zrna, není stravitelná. Ovesné zrno je připraveno ke zpracování až po vyloupání ve mlýně.
   

   
    Ovesná krupice
   

   
    Jedná se o hrubě namletá ovesná zrna. Lze je použít jako náhradu kulatozrnné rýže, například do mléčné rýže nebo rizota, připravit z ní můžete i kaši.
   

   
    Ovesné vločky
   

   
    Vločky různé velikosti se vyrábějí z celých ovesných zrn. Ta se navlhčí a zpracují takzvaným rolováním. U „jemných vloček“ se zrna před lisováním ještě drtí na menší části. Vločky pak můžete použít různými způsoby, vhodné jsou například k přípravě müsli, kaší, polévek, placiček, sušenek či chleba. Právě vločky najdete ve většině receptů popsaných v této knize.
   

   
    Ovesné otruby
   

   
    Hodí se zejména pro přípravu krémové kaše nebo jako přísada do smoothies či polévek. Ovesné otruby se skládají především z povrchové vrstvy a klíčku ovesného zrna, díky čemuž jsou ještě bohatší na vlákninu a živiny.
   

   
    Ovesná mouka
   

   
    Jedná se o jemně mleté ovesné vločky nebo ovesné kroupy. Použít ji můžete jako náhradu mouky při výrobě různých druhů pečiva, jako je chléb, koláče, sušenky, moučníky a podobně.
   

   
    Ovesná krupička
   

   
    Vyrábí se z ovesných zrn, která se nejprve zbaví slupek, oloupou se a poté najemno rozdrtí. Je ideální do krémových müsli nebo ji můžete například vmíchat do jogurtu.
   

   
    Ovesný nápoj
   

   
    Skvělá alternativa kravského mléka. Při jeho výrobě se rozemelou celá ovesná jádra, promíchají se s vodou a někdy i fermentem.
   

   
    Jednoduchý recept na jeho výrobu najdete i v této knize (strana 51).
   

   
    [image: image]
   

   
    Ovesná kúra
   

   
    Možná jste již slyšeli nebo četli o tom, že pokrmy z ovsa působí na metabolismus velmi pozitivně. Takzvané ovesné dny vám tak mohou pomoci regulovat metabolismus tuků, zvýšit citlivost buněk k inzulinu a tím snížit hladinu cukru v krvi. Kúra může pomoci zejména tehdy, pokud se potýkáte s obezitou, vysokým krevním tlakem, cukrovkou druhého typu či poruchami metabolismu tuků.
   

   
    Ovesná kaše vás navíc zasytí, aniž by obsahovala příliš mnoho kalorií. To znamená, že občasná kúra může pomoci i při zdravém hubnutí. Její pozitivní účinek trvá několik týdnů.
   

   
    Je však třeba mít na paměti několik věcí. Pokud trpíte akutním nebo chronickým onemocněním, zejména cukrovkou, měli byste se před zahájením ovesné kúry poradit se svým lékařem nebo odborníkem na výživu. Doporučuji si také prostudovat průvodce
    
     Die Haferkur für einen gesunden Stoffwechsel
    od Dr. Winfrieda Keuthagea (Stuttgart 2022). Pokud chcete udělat něco dobrého pro své tělo, zde je stručný návod, jak na to:
   

   
    Ovesná kúra by měla trvat jeden až dva dny. Během této doby smíte jíst jen ovesné vločky s vodou nebo bujónem bez tuku (teplým či studeným). Pro větší rozmanitost můžete na talíř přidat zeleninu či různé druhy lesního ovoce. Případně lze pokrm dochutit kořením či
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Zdravé hříchy s ovesnými vločkami.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.


OEBPS/Images/Apfeltaschen1.jpg





OEBPS/Images/Schwarzwalderkirschrolle2.jpg





OEBPS/Images/Schale1_302076667.png





OEBPS/Images/Pudding_Oats6.jpg





OEBPS/Images/MaulwurfkuchenmitErdbeeren6.jpg





OEBPS/Images/Schoko-Ballchen1.jpg





OEBPS/Images/Schokobrotchen3.jpg





OEBPS/Images/Erdnuss_Happen2.jpg





OEBPS/Images/Frozenjoghurt-Cups1_(7).jpg





OEBPS/Images/von_haferflockenliebe_35578_c_Diana_Gook.jpg





OEBPS/Images/Blaubeer_Pancakes1.jpg





OEBPS/Images/Quarknockerl1.jpg





OEBPS/Images/Haferdrink2.jpg





OEBPS/Images/Nougatknodel1.jpg





OEBPS/Images/TiramisuCupcakes8.jpg





OEBPS/Images/6.png
RYCHLY

RECEPT, VEGAN






OEBPS/Images/Blaubeer-Bananen-Smoothie3.jpg





OEBPS/Images/Pfannkuchen.jpg





OEBPS/Images/No_Bake_Himbeertortchen1.jpg





OEBPS/Images/Dattel-Cashew_Bars3.jpg





OEBPS/Images/Butter-Schmandkuchen2.jpg





OEBPS/Images/Vanille-Quark_Mini_Gugelhupf1.jpg





OEBPS/Images/Fruuhstucksmuffins2.jpg






OEBPS/Images/Blaubeer-Streuseltaler2.jpg





OEBPS/Images/Pop_Cakes31.jpg





OEBPS/Images/Zucchinikuchen1.jpg





OEBPS/Images/Apfelstreuselkuchen2.jpg





OEBPS/Images/Bananen_Pancakes_2.jpg





OEBPS/Images/Looffelbisquit2.jpg





OEBPS/Images/Schale3_302076667.png





OEBPS/Images/4.png
RYCHLY

RECEPT, VEGAN






OEBPS/Images/Brownie-Cheescake1.jpg





OEBPS/Images/Schoko-Crinkle-Cookies4.jpg





OEBPS/Images/Fake_Germknodel_mit_Vanillesauce1.jpg





OEBPS/Images/Fruhstuckskipferl1.jpg





OEBPS/Images/Milchschnitten_1.jpg





OEBPS/Images/Saftige_Apfeldonuts_aus_dem_Backofen4.jpg






OEBPS/Images/Mohn-Nuss_Schnecken1.png





OEBPS/Images/Schale4_302076667.png





OEBPS/Images/2.png
RYCHLY
RECEPT. VEGAN






OEBPS/Images/3_Minuten_Tassenbrotchen1.jpg





OEBPS/Images/Vanillekipferl3.jpg





OEBPS/Images/Vegan_Icon.jpg
VEGAN





OEBPS/Images/Bananensplit_im_Glas1.jpg





OEBPS/Images/Linzerschnitten4.jpg





OEBPS/Images/Brownie_Donuts_am_Spie_2.jpg





OEBPS/Images/Hafer-Quark_Auflauf5.jpg





OEBPS/Images/Schoko-Bananen_Muffins2.jpg





OEBPS/Images/Vegan_Icon_Kuchen.jpg
VEGAN





OEBPS/Images/Schokokuchlein_mit_flussigen_Kern2.jpg





OEBPS/Images/Sandwichcookies6.jpg





OEBPS/Images/gefullte_Herzmuffins5.jpg





OEBPS/Images/Haferschmarrn1.jpg





OEBPS/Images/Apfelstrudel_Porridge.jpg





OEBPS/Images/Marmorgugelhupf4.jpg





OEBPS/Images/Zupfkuchen4.jpg





OEBPS/Images/Vegan_Icon_Snacks.png
VEGAN





OEBPS/Images/Fruuhstuckspizza2.jpg





OEBPS/Images/Granola_Cups2.jpg





OEBPS/Images/Zoats-Zucchini_Porridge2.jpg





OEBPS/Images/Beerenquark-Tiramisu.jpg





OEBPS/Images/Galette_mit_Brombeeren4.jpg





OEBPS/Images/7.png
RYCHLY

RECEPT., VEGAN






OEBPS/Images/Apfel_Granola1.jpg
U






OEBPS/Images/cover.png
Julia Kammerlanderova

vt
HRICHY
S OVESNYMI
VLOCKAMI






OEBPS/Images/Rote_Smoothiebowl.jpg





OEBPS/Images/Chia-Haferpudding_mit_Erdbeeren1.jpg





OEBPS/Images/Schale2_302076667.png





OEBPS/Images/Feines_Zimtporridge1.jpg





OEBPS/Images/PannaCotta1.jpg





OEBPS/Images/Scones_mit_Schokodrops1.jpg





OEBPS/Images/Dutch_Baby-Ofenpfannkuchen5.jpg





OEBPS/Images/Crumble_mit_Zwetschgen.jpg





OEBPS/Images/Hafer-Joghurt-Ecken_2.jpg





OEBPS/Images/Nussecken4.jpg





OEBPS/Images/Karottenkokoskuchen1.jpg





OEBPS/Images/Bananentorte3.jpg






OEBPS/Images/Kasesahneschnitten1.jpg





OEBPS/Images/5.png
RYCHLY

RECEPT, VEGAN






OEBPS/Images/Mohnkuchen6.jpg
i R Q\\\\\\\%

-






OEBPS/Images/Vegan_Icon_Snacks1.png
VEGAN





OEBPS/Images/Pop_Cakes3.jpg





OEBPS/Images/Kokos-Cups6.jpg





OEBPS/Images/Stracciatella_Overnightoats_mit_Kirschen1.jpg





OEBPS/Images/Blitzrezept_Icon_Snacks.jpg
RYCHLY
RECEPT,






OEBPS/Images/Blitzrezept_Icon.jpg
RYCHLY
RECEPT






OEBPS/Images/Apfelmus_Waffeln3.jpg





OEBPS/Images/Musli-Kekse6.jpg





OEBPS/Images/3.png
RYCHLY

RECEPT, VEGAN






OEBPS/Images/Blueberry_Cheescake_Porridge.jpg





OEBPS/Images/Schokoladentorte2.jpg
== E w"‘““

25y






OEBPS/Images/Zitronenkuchen2.jpg





OEBPS/Images/Pfannengranola2.jpg





OEBPS/Images/Orangen-Mini_Cheescake1.jpg





OEBPS/Images/Grune_Smoothiebowl.jpg





OEBPS/Images/Nusskuchen3.jpg






OEBPS/Images/Apfelkuchen_Baked_Oats.jpg





OEBPS/Images/Vegan_Icon_Nachtisch.jpg
VEGAN





OEBPS/Images/Buttermilchkuchen_mit_Zimtswirl4.jpg





OEBPS/Images/Tiramisu_Oats1.jpg





OEBPS/Images/1.png
RYCHLY

RECEPT, VEGAN






OEBPS/Images/Bananenbrot1.jpg





OEBPS/Images/Brookies1.jpg





OEBPS/Images/Flap_Jacks-Musliriegel2.jpg





