Prasek z namletych semen, bob, kakaovniku pravého (Theobroma cacao).
Plodem kakaovniku je bobule. Semena se nechaji kvasit (fermentovat) a poté se
susi. Susena semena se pak melou na kakaovou hmotu, ze které se pripravuje
¢okolada a lisuje se z ni tuk, tzv. kakaové méslo. Zbyla hmota po vylisovani
kakaového mésla se zpracovava na kakao. Kakao obsahuje alkaloid theobromin
pribuzny kofeinu, ktery ma podobné povzbuzujici u€inky.

Zrnka kavy jsou nejéastéji semena kavovniku arabského (Coffea arabica). Plodem
kavovniku je peckovice. Kavova zrna se pred pouZitim prazi a melou. Kavu je
mozné pripravit v mnoha podobach. Zrna obsahuiji alkaloid kofein, ktery
povzbuzuje nervovou soustavu.

Bilé platky kokosu nebo kokos strouhany je vlastné pletivem vyzivujicim semeno
kokosovniku ofechoplodého (Cocos nucifera). Z botanického hlediska plodem
neni orech, ale peckovice. Kromé duzniny se uvnitf semene nachazi také kokosova
voda. Kokosovy olej se ziskava lisovanim bilé duzniny a vlakna z tvrdého obalu se
pouZivaji pri péstovani rostlin nebo chovu Zivo€ich.

Jedna se o napoj pripravovany ze susenych listkd ¢ajovniku ¢inského (Camellia
sinensis). Podle typu zpracovani i mista ptivodu rozliSujeme mnoho druh ¢aje.
Caj se také diky obsazenému alkaloidu kofeinu poé&ita mezi napoje s povzbuzujicim
uc¢inkem. Oznacdeni ¢aj se ¢asto pouziva i pro nalevy pripravované z jinych rostlin -
ovocné Caje, bylinné ¢aje nebo napfriklad Sipkovy ¢aj.

Hrach patri mezi luS§téniny a jedna se o semena hrachu setého (Pisum sativum).
Plodem hrachu je lusk a hrachova semena se mohou jist Cerstva jako oblibeny
hrasek, nebo se zrala suSena semena pouZivaji pri pripravé riznych pokrma.

Podobné jako hrach, jsou i fazole lusténinami a jsou to semena ukryta uvnitr plodu
- lusku. Nejéastéji se v kuchyni vyuzivaji semena rostlin fazolu obecného
(Phaseolus sativus) nebo fazolu $arlatového (Phaseolus coccineus). Fazole se ale
nikdy nesmi jist syrové. Obsahuji totiz nebezpecné jedovaté latky, tzv. lektiny,
které se varem rozkladaji a pak uZ nejsou nebezpecné.



Semena ¢ocky jedlé (Lens culinaris) jsou béZné pouzivanou lusténinou. Jednotliva
zrnka ¢ocky jsou semena ziskana z plodu - lusku. Z ¢o¢ky se pfipravuje mnozstvi
riznych pokrmi, anebo je moiné semena nechat naklicit a jist je aZ poté.

Jako bulgur nejéastéji oznacujeme predvarenou naldamanou celozrnnou psenici,
ktera se pouziva pro pripravu riznych pokrmu. Bulgur je jiZ predvareny, takze jeho
dalsi zpracovani v kuchyni je jednodussi a rychlejsi. Obsahuje ale lepek, takze neni
vhodny pro lidi nesnasejici tuto slozku potravy.

Pohanka obecna (Fagopyrum esculentum) je rostlina, jejiZ semena se pouZivaji
jako nahrada obilovin v pfipadé onemocnéni celiakie, kdy neni moZné v potravé
prijimat lepek. Pohanka obsahuje mnozstvi lehce stravitelnych bilkovin, priznivé
slozeni tukl a vysoky obsah rutinu, ktery zajist'uje pruznost cévnich a Zilnich stén.

Ovesné vlo€ky vznikaji rozdrcenim zrn (obilek) ovsa setého (Avena sativa).

Z ovesnych vlocek se Casto pripravuje tzv. miisli a v soucasné dobé se stale castéji
pouzivaji pfi vyrobé riiznych pokrm. Jsou totiZ dobre stravitelné a obsahuji velké
mnozstvi lehce rozpustné vlakniny, ktera dodava energii a ovliviiuje vstrebavani
tukt a nékterych cukru.

Oloupanéa semena prosa setého (Panicum miliaceum) zname jako jahly, coz jsou
asi jeden milimetr velké kuli¢ky. Pfed pouZitim je dobré je proplachnout a
nékolikrat spafrit horkou vodou, aby se zbavily pripadné nahorklé chuti. Jahly se
vyuzivaji pri pripravé nékterych kasi a pro vyrobu tradi¢niho ¢eského pokrmu -
jahelniku.

Jako kroupy oznacujeme cela obilna zrna zbavena oball, takzvanych otrub. Mohou
byt z pSenice, je€mene, ovsa nebo pohanky. Jsou velmi vyzivné, kromé
mineralnich latek a sacharid(, obsahuji vlakninu i bilkoviny. Pred varenim se
doporucuje kroupy kvuli lepsi stravitelnosti namocit do vody.

RyZe seta (Oryza sativa) patri k nejduleZitéjsim obilninam svéta. Jeji semena, ryze,
se pouzivaji jako priloha k pokrmim nebo jako zaklad hlavniho jidla, napriklad

v rizotu. RyZe neobsahuje lepek, proto je vhodna i pro osoby s onemocnénim
celiakie. Nékdy se miZete setkat i s tzv. divokou ryzi, coZ jsou ale semena
severoamerické travy ovsuchy (Zizania aquatica).



Ackoliv se to mozna nezda, kukurice také patri mezi obilniny. PouZivaji se semena
kukufice seté (Zea mays). Mladé klasy kukufice mizete jist syrové, varena starsi
kukurice se pridava do riznych pokrmi nebo se griluje. Velmi ¢asto se pouziva i
sterilovana kukufrice. Ze zrn se mele mouka nebo se z kukuri¢né kase pripravuje
polenta.

Jako s6ju ozna¢ujeme semena séji lustinaté (Glycine max). Semena jsou ukryta
Vv lusku, proto ji Ffadime mezi lusténiny. Jedna se o mimoradnou plodinu. Je
vyznamna vysokym obsahem rostlinnych bilkovin. Séja slouZi k vyrobé mnoha
produkti od tofu, pres s6jové mléko aZ k s6jové omacce.

Mungo je obecné pojmenovani semen rostliny vigny zlaté (Vigna radiata), které se
také nékdy rika fazole mungo. Jedna se o lusténinu, takze semena jsou ukryta

Vv lusku. Fazoli mungo je dobré nechat pres noc bobtnat ve vodé. Pak je mozné ji
varit nebo nechat naklicit. Velmi ¢asto se pouziva v kuchyni ve formé mladych
klicnich rostlinek.

Cizrna je zndma pod oznacenim rimsky hrach a jedna se o semena lusténiny cizrny
berani (Cicer arietinum). Pro pFipravu pokrmi se pouzZivaji jak semena, tak celé
lusky. Nejznamejsim vyrobkem z cizrny je hummus - kase z namleté varené cizrny
se sezamovou pastou, olejem, citronovou st'avou, cesnekem a soli.

PSenice $palda (Triticum spelta) nebo také nékdy jen $palda je druh rozpadavé
psSenice. V soucasnosti je povazovana za zdravéjsi variantu psenice s vy$sim
obsahem mineralnich latek a bilkovin a je Iépe stravitelna. Ze $paldy se ¢asto
pripravuje pokrm podobny rizotu - Spaldoto a nebo se prazi jako Spaldova kava,
ktera neobsahuje kofein.

Pod nazvem amarant se prodavaji drobna semena laskavce (Amaranthus). Pro
uzitek se péstuje vice druhl a kromé semen se daji u nékterych druhii zpracovavat
listy jako Spenat. Semena obsahuji velké mnozstvi bilkovin. Amarant se pouziva
jako surovina pri vareni nebo se mele na mouku. Ta se pak pouziva pfi pripravé
bezlepkového peciva Ci susenek.

Jako quinoa jsou ozna¢ovana semena merliku chilského (Chenopodium quinoa),
ktera se pouZivaji do polévek, zeleninovych pokrmu, pro pripravu kasi nebo se



melou na mouku. Jsou velmi energeticky bohata a navic snizuji hladinu
cholesterolu v krvi a zvySuji obranyschopnost organismu.

Klasicky cukr, ktery nejCastéji pouzivame, je takzvany repny cukr vyrobeny
zpracovanim repy cukrovky (kultivary druhu Beta vulgaris). Bilou barvu ziskal po
pridani bélidel a odstranéni melasy. Melasa je sladky, husty, tekuty sirup, ktery
nekrystalizuje. Trtinovy cukr se vyrabi z cukrové titiny (Saccharum officinarum) a
hnédou barvu ma diky obsahu melasy. Nékdy se cukr pribarvuje karamelem.

Pod nazvem chia seminka se prodavaji semena $alvéje hispanské (Chia hispanica).
Na povrchu semen je slizovy obal, ktery neni vidét. Jakmile ale chia seminka
namocdime, obal nasaje vodu a slizovita prahledna vrstva nabobtna. Toho se
vyuZiva pri pripravé jogurtl, pudink, salati nebo peciva.

Mak asi neni treba dlouze predstavovat. Jedna se o zrala semena maku setého
(Papaver somniferum), ktery se u nas pouZiva pfri pripravé sladkého &i slaného
peciva. Nékdy se ze semen lisuje makovy olej.

Sezamova seminka pochazi ze sezamu indického (Sesamum indicum) a ¢asto se
pouzivaji v kuchyni. Mohou mit svétlou i tmavou barvu. Bud’ se zpracovavaji pfimo
sezamova semena, nebo se z nich vyrabi sezamova pasta i lisuje olej. Ze sezamu
se pripravuji sladkosti jako chalva nebo baklava.

Tmavé hnéda semena pochazeji z rostliny Inu setého (Linum usitatissimum). Jsou
zndma a vyuzivana pro vysoky obsah vlakniny a mastnych kyselin. Nejlepsi je
konzumovat je syrova, ale je treba je velmi dobre rozkousat nebo pred pouzitim
nadrtit. Semena se pouzivaji do salatli nebo celozrnného pedciva, dale se z nich
lisuje olej.

Dynova semena pochazeji z tykve obecné (Cucurbita pepo). Udava se, Ze pro
vlastni péstovani je nejlepsi vybrat tykev olejnou, protoze jeji semena nemaji
tuhou slupku a neni nutné je loupat. Semena se Casto lisuji pro vyrobu oleje,
anebo se pridavaji do riznych pokrmi a pediva nebo se praZi jako pochutina. Jsou
vyznamna obsahem mineralnich latek, hlavné zinku a horciku.



Sedava semena se ziskavaji se slune¢nice roéni (Helianthus annuus) a byvaji ukryta
v ¢erném nebo ¢ernobilém tvrdém obalu. Konzumuji se loupana a pridavaji se do

snidanovych smési ¢i kasi, pe€iva nebo se mohou uprazit ¢i konzumovat bez
Gpravy. Semena jsou bohaté na olej.



