Freekeh

Freekeh je starobylé zrno, ¢asto uvadéné hned vedle ostatnich hrdind superpotravin jako jsou
quinoa, Spalda, amarant, pohanka a jiné.

Freekeh je v podstaté psenice, kterd byla sklizena brzy — zrna jsou stdle jemna a zelend. Tato
mladicka zrnka jsou opékana, prazena, susena a naldamana. Technicky je termin freekeh vlastné
nazvem procesu, ktery se pouziva k pripravé zrna, a nikoliv nazev konkrétni odrdy zrna.
Obvykle se vsak jednd obecné o tvrdou psSenici. Takze, i kdyz proces mUze byt aplikovan na dalsi
druhy zrn (napft. je€men), to, co najdete v regdlech, je obvykle pSenice.

Freekeh je jiz dlouho soucasti potravinové kultury v zemich jako Jordansko, Egypt, Libanon
a Syrie. Je také velmi populdrni v Australii, kde vzniklo moderni zpracovani freekehu.

Freekeh a jeji pfinos pro zdravi

Freekeh je 100 % celozrnna obilovina (bez ohledu na to, zda si ji koupite v ,,uplném*“ nebo
rychlejsi ,nalamané” formé), a tak se pySni mnozstvim bilkovin a vldkniny. Freekeh ma vysoky
obsah vitamind a minerdld, vldkniny i bilkovin. Ve skutecnosti, freekeh ma znacné vice vlakniny
nez hnéda ryze a dokonce i superpotravina quinoa! Kromé jiného bylo prokazano, ze freekeh
obsahuje odolny skrob, ktery dale zvySuje pocit plnosti a sytosti. Studie také naznaduji, ze
freekeh ma prebiotické vlastnosti, které mohou podporovat traveni.

Na hovézi polévku s timto zrnem se muzete tésit 16. 4. 2021 v nasi Skolni jidelné.
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