Coraz czesciej mowi sie nie tylko o orkiszu, ale o jeszcze starszych,
reliktowych odmianach pszenicy, takich jak ptaskurka i samopsza, ktoé-
re maja specyficzne wilasciwosci nie tylko smakowe, ale tez zdrowotne
i Srodowiskowe. S3 to pszenice oplewione (ziarna po wymidéceniu pozo-

staja w plewach).

Ptaskurka jest prymitywnym gatun-
kiem pszenicy — jednym z pierw-
szych udomowionych zbdz na Bliskim
Wschodzie. W starozytnej Mezopota-
mii uprawiana byta na szerokg skale.
Ma ptaskie, podobne do jeczmienia
ktosy, a pochodzi z obszaréw obecnej
potudniowo-wschodniej Turcji, gdzie
uprawiano jg juz 10 tys. lat p.n.e.
Ptaskurka Swietnie czuje sie w pol-
skim klimacie. Nawet poczatki pol-
skiego rolnictwa sg zwigzane z upra-
wa wiasnie tego zboza (jej nasiona
odnaleziono w jaskiniach koto Ojco-
wa, gdzie byta uprawiana ok. 2 tys. lat
p.n.e.).

Ptaskurka jest bardzo odporna na
choroby, szkodniki i niedogodnosci
klimatyczne. Podobnie jak orkisz nie
wymaga stosowania nawozéw, pe-
stycyddéw czy chemicznych Srodkéw
ochrony roslin. Zboze to nie toleruje
zadnych obcych dodatkdéw w glebie
i podobnie jak orkisz, ma twardg tu-
ske chronigcg wnetrze ziarna przed
uszkodzeniami i zanieczyszczeniami.
Ziarno po omiocie pozostaje w ple-
wach. Potrzebne sg specjalne urzg-
dzenia, aby oddzieli¢ ziarno od plew.
Ptaskurka znakomicie nadaje sie do
uprawy ekologicznej w Polsce.

Ptaskurka zawiera duzo biatka i sktad-
nikow mineralnych, ktére mogg nadac
produktom z tego ziarna ciemniegj-
szg barwe. Ziarno ptaskurki zawiera
wieksze ilosci btonnika pokarmowe-
go i B-glukanéw (weglowodanodw),
ktére redukujg poziom cholesterolu
i rownowazg poziom glukozy we krwi,
chronigc przed cukrzycg typu 2. Uwa-
za sie takze, ze regularne spozywanie
zapobiega powstawaniu nowotworéw
ukfadu pokarmowego. Ziarna ptaskur-
ki rozgrzewajg organizm, tym samym
wspomagajgc krazenie i zwigkszajac
odpornos¢. Ptaskurkg mozna $miato
zastgpi¢ inne zboza, takie jak zwykta

pszenica czy orkisz. Z ptaskurki moz-
na zrobi¢ make, ptatki, kaszke i ma-
karony. Cate ziarna mozna uzywac po
wczesniejszym  kilkunastogodzinnym
moczeniu a potem ugotowaniu — do
satatek, zup, past i innych potraw.

W potgczeniu z wodg ziarna zwiek-
szajg swojg objetos¢ ponad trzykrot-
nie, co sprawia, ze po ich spozyciu na
dtugo towarzyszy nam uczucie syto-
8ci. Ponadto przyspieszajg trawienie
i poprawiajg odpornos¢. Nalezg do
najmniej kalorycznych zbéz (335 kcal
w 100 g).

Maka z ptaskurki jest bardzo warto-
Sciowa — zawiera duzo biatka oraz
wapnia i fosforu, a takze witaminy B1,
PP, kwas pantotenowy oraz witamine
E. Mozna przyrzadzi¢ z niej to, co ze
zwyktej pszenicy: chleb, ciasto, nale-
$niki. Ciasto jest delikatne, nie klei sie
i nie ciggnie. Ma stodkawy orzechowy
posmak i miodowy zapach. Ptatki z
ptaskurki nadajg sie idealnie na $nia-
danie jako musli lub jako dodatek do
réoznych wypiekéw. Zalety zdrowotne
ptaskurki przewyzszajg nawet orkisz.

Samopsza i ptaskurka zawiera-
ja znaczne ilosci glutenu, ma on
jednak inng budowe niz gluten
pszenicy zwyczajnej — w duzej
czesci sktada sie z gliadyn, przez
co powinien by¢ lepiej tolerowa-
ny przez pacjentow z celiakiag.
Warto przy tym pamietac, ze glia-
dyny majg stabsze wiasciwosci
wypiekowe.

We Wioszech i Francji nazywa jest
.matym orkiszem”. Pochodzi od dzi-
kich pszenic jednoziarnowych, kto-
re uprawiano juz okoto 7 tysiecy lat
p.n.e. Jest gatunkiem mato plennym,
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a obecnie uprawiana jest na gorzy-
stych terenach Zakaukazia. W Pol-
sce dopiero zyskuje na popularnosci.
W poréwnaniu z innymi znanymi
zbozami jest znacznie delikatniejsza
— ma ciensze klosy i krotsze zdzbfa
(ok. 5 cm). Jej mocne zdzbta sg uzy-
wane przez niemieckich rolnikéw
w Badenii do wigzania winoro$li. Ziar-
na zebrane sg w waskim sptaszczo-
nym, oscistym, dwurzedowym kiosie.

W poréwnaniu z pszenicg zwyczajna,
pszenica samopsza zawiera 35 razy
wiecej witaminy A oraz cztery razy
wiecej B-karotenu i luteiny, substanc;ji
0 zdolnosciach przeciwrodnikowych,
ktére chronig przed dziataniem pro-
mieniowania UV i zniszczeniami po-
stonecznymi. Samopsza jest bogata
w zwigzki odzywcze — biatka, lipidy,
witaminy z grupy B i mineraty (zelazo,
fosfor, potas, cynk, mangan). Doktor
Elzbieta Suchowilska z Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie
wymienia, iz zawiera do 50% wiecej
glutenu i biatka niz pszenica zwyczaj-
na. Zawiera tez niewystepujgce w
pszenicy czy nawet orkiszu amino-
kwasy (fenyloalanine, tyrozyne, me-
tionine i izoleucyne), ktére wptywajg
na funkcjonowanie ukfadu nerwowe-
go. Aminokwasy te sg egzogenne, co
oznacza, ze nasz organizm nie jest
w stanie wytworzy¢ ich samodzielnie
— powinniémy dostarcza¢ je z pozy-
wieniem. W opinii dr Elzbiety Sucho-
wilskiej wysoka zawarto$¢ substanciji
bioaktywnych upowaznia do okresla-
nia produktéw z samopszy mianem
zywnosci funkcjonalnej, a nawet proz-
drowotnej . Z ziaren samopszy moz-
na uzyska¢ wartosciowg make. O jej
walorach $wiadczy obecnos$¢ mikro-
i makroelementéw. Chleb z samopszy
ma charakterystyczng, zottawg barwe
(spowodowana jest ona przez znacz-
nie wyzsza niz w pszenicy zawarto$¢



karotenoidow, ktére korzystnie wpty-
wajg na prace ludzkiego oka) i lekko
orzechowy smak.

» wysoki udziat kwaséw nienasyco-
nych, ktoére stanowig nawet 83%
sumy wszystkich kwasow,

* bogatszy w poréwnaniu do pszeni-
cy zwyczajnej i orkiszu sktad mikro-
i makroelementéw: magnezu, zela-
za, cynku, manganu,

gliadyny zawarte w glutenie samo-
pszy wykazujg niskg toksycznosé,
co stwarza potencjalng mozliwosé
stosowania w diecie 0séb cierpig-
cych na nietolerancje glutenu,

samopsza ma kilkukrotnie wyzszg
zawartos¢ karotenoidéw, w szcze-
golnosci luteiny i zeaksantyny, ktore
odpowiedzialne sg za prawidiowe
funkcjonowanie narzgdéw wzroku,

duza zawarto$¢ biatka, ktore cha-
rakteryzuje sie korzystnym sktadem
aminokwasowym dzieki wiekszemu
udziatowi aminokwaséw egzogen-
nych, takich jak fenyloalanina, tyro-
zyna, metionina oraz izoleucyna,

doskonaty sktad kwaséw ttuszczo-
wych — dominujg kwasy C18:2,
C18:1i C 16:0 (stanowigce $rednio
95% sumy wszystkich kwasow).

Dzigki bogatej zawartosci sktadnikéw
odzywczych, magka, ktérg uzyskujemy
z samopszy jest nie tylko smaczna,
ale i niezwykle warto$ciowa. Swietnie
nadaje sie do wyrobu pieczywa i wy-
piekow. Pieczywo najlepiej przygoto-
wywac na zakwasie, gdyz zawarty w
ziarnach samopszy gluten jest lepki,

Tabela poréwnawcza zawarto-
$ci witamin i mineratéw w mace
pszennej typu 405 1700

Witaminy
Iskadd | | pesanna
w mg/100 g typ 405 typ 1700
B1 0,06 0,47
B2 0,03 017
B6 0,18 0,46
potas 108 290
wapn 15 40
zelazo 1,5 4
fosfor 74 392

mato rozciggliwy i stabo zatrzymuje
wode. Pieczywo z samopszy dtugo
utrzymuje swiezos¢.

By zachowa¢ wszystkie wartosci od-
zywcze ziarna, warto przyjrze¢ sie
procesowi jego mielenia. Mgka razo-
wa jest jedyng maka, ktéra w wyniku
mielenia ziarna zachowuje w dalszym
ciggu wszystkie skfadniki petnego
ziarna, a co za tym idzie — wszystkie
skfadniki odzywcze. Tylko taka maka
jest wartosciowa dla ludzkiego orga-
nizmu. Warto pamieta¢, ze im maka
jest starsza, tym mniej warto$ciowa.
Juz po 4 tygodniach traci potowe
swoich warto$ci odzywczych. Swiezo
mielona maka petnoziarnista zawiera
siedem razy wiecej witamin, szes¢
razy wiecej zelaza, cztery razy wiecej
potasu i miedzi niz ta, ktdra stata zbyt
dtugo na potce. By mie¢ zawsze pod
reka swiezo mielong, petnoziarnistg
make orkiszowg, najlepiej samemu
mieli¢ w domu ziarno w ilosci, jaka
akurat jest nam potrzebna. Najlepiej
do tego celu nadajg sie mtynki z Zzar-
nowym systemem mielgcym.

Mielgc samodzielnie make:

* uzyskasz mgke petnoziarnista, z ca-
tego ziarna, czyli tuski, jgdra i kiet-
ka — podczas mielenia jej ziarna nie
zostang oczyszczone, dlatego maka
bedzie zawierata mnéstwo btonnika
oraz mineratow, takich jak: fosfor,
magnez, zelazo czy cynk;

* Swieza petnoziarnista maka jest nie
tylko zdrowsza, ale i bardziej aro-
matyczna. Dania z takg makg sg
0 wiele smaczniejsze niz ze zwykiej
sklepowej maki pszennej;

* jak w przypadku wszystkich produk-
tow ,domowej roboty” masz pew-
nos¢, ze w twojej mace nie bedzie
zadnych $rodkéw chemicznych ani
polepszaczy;

esam decydujesz, jakie zboza
i w jakiej ilodci zmieli¢ — mozesz je
dowolnie miksowac w zaleznosci od
wypieku czy potrawy, jaka chcesz
przyrzadzi¢. Warto troche poeks-
perymentowac i nie ograniczac sie
do jednego typu zboza, poniewaz
kazde z nich zawiera specjalng mie-
szanke mineratéw i witamin.
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