Prastare
zboze

Orkisz
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Orkisz, zboze w starozytnosci i Sredniowieczu bardzo popu-
larne, bedace absolutnie niezbednym, podstawowym ele-
mentem diety, dzis jest niestety rzadko uprawiane. W dzie-
wietnastym wieku orkisz zostat ostatecznie wyparty przez
coraz intensywniej uprawiang, dajaca wieksze plony psze-
nice. Oba zboza nalezg zreszta do tego samego rodzaju (fac.:
Triticum), obejmujacego rézne gatunki pszenicy. Inna, czesto
uzywana nazwa orkiszu — szpelc — pochodzi od tacinskiej
nazwy tego zhoza (Triticum spelta). Orkisz uprawiany byt juz
w starozytnym Egipcie i na Bliskim Wschodzie, wspominaja
o nim teksty biblijne. W Europie zboze to znali i uprawiali
Germanie. Cenione byto takze przez Rzymian jako pokarm
dajacy zdrowie, site i sprawnos¢ fizyczna. Ze wzgledu na swo-
je wszechstronne wiasciwosci orkisz wychwalany byt przez
sredniowieczng niemiecka mistyczke, uczona i uzdrowicielke
z dwunastego wieku, Hildegarde z Bingen. Za najwazniejszy
filar medycyny uznawata ona wiasciwa diete, ktorej podsta-
wa byt wiasnie orkisz.

Coraz mniejsze zainteresowanie
orkiszem spowodowata masowa
produkcja pszenicy, zwlaszcza

tej zwyczajnej (triticum vulgare).
W dobie uprzemystowienia istot-
na stata si¢ skala produkgji i ja-
kos¢ ustapila iloéci. Dla orkiszu
jako gatunku byto to korzystne,

z tego wzgledu, ze zapomniany,
opart sie zabiegom ,,uszlachetnia-
jacym”, majacym na celu ulepsze-
nie jego zbieralnosci przez zmiane
struktury genetycznej. Orkisz
jest wiec prastarym zbozem,
ktére zachowalo swoja pierwotna
forme, poniewaz w odréznieniu
od innych zb6z nie poddawano
go krzyzowaniu i modyfikacjom
genetycznym. Méwimy tutaj
wytacznie o kilku najczystszych
odmianach, bez domieszek, po-
niewaz wiele odmian orkiszu jest
nim tylko z nazwy, prébowano go
bowiem laczy¢ w réznych propor-
cjach z pszenica w celu zwigksze-
nia jego wydajnosci.



Orkisz jest jednym z najmniej
wymagajacych zbdz, dajacym
si¢ dobrze uprawia¢ na ubogich,
kamienistych glebach az do
wysokoséci 1500 m n.p.m. Jest
odporny na warunki atmos-
feryczne i choroby, z tego tez
powodu nie wymaga stosowania
nawozdéw ani $rodkéw ochro-
ny roélin. Te zalety sprawily,
ze pomimo wypierania przez
wysokowydajng pszenice, orkisz
zachowal sie do dnia dzisiejsze-
go, w zasadzie w niezmienionej
formie na niektérych terenach
wysokogorskich, na przyktad
w niszach alpejskich. Nic wiec
dziwnego, Ze obecne zaintereso-
wanie orkiszem, nadajacym sie
idealnie dla upraw ekologicz-
nych, jest tak duze. Badania nad
jego wladciwo$ciami oraz rozwoj
nowych odmian maja swoja
geneze w Szwajcarii. Dzieki nim,
wiemy juz dzi$, ze w poréwna-
niu z innymi zbozami orkisz
posiada optymalng zawartos¢ ja-
kos$ciowq i ilo$ciowa wszystkich
sktadnikéw: wysokowartos$cio-
wego biatka (o innej strukturze
niz pszenica), weglowodanéw,
nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych, soli mineralnych,
pierwiastkéw §ladowych (zelazo,
magnez, fosfor, wapn, potas)

i witamin (B1, B2, B6, E, PP).
Ponadto orkisz zawiera w swo-
im sktadzie 62 proc. skrobi, 11,6
proc. biatka, 8,8 proc. blonni-
ka, 2,7 proc. ttuszczu i 2 proc.
skfadnikéw mineralnych. Obok
duzej ilo$ci biatka zawierajacego
wszystkie istotne dla czlowieka
aminokwasy, szczegdlnie wazne
sa w orkiszu przyjazne dla serca
i uktadu krazenia nienasycone
kwasy tltuszczowe. Zawiera tez
wiecej skladnikéw mineralnych
i witamin niz jakiekolwiek inne
pszeniczne ziarno.

Badania naukowe wykazaly, ze
orkisz zawiera tez rodanid (thio-

cyanat), w ilo$ciach nie wyste-
pujacych w innych produktach.
Rodanid jest substancja biolo-
gicznie czynng, bedaca natural-
nym antybiotykiem, wystepuja-
cym w $linie, krwi oraz mleku
kobiecym. Chroni on dzieci kar-
mione piersig przed zakazeniami
i bierze udziat w ksztaltowaniu
naszego systemu odpornoscio-
wego. Wladnie dzieki wysokiej
zawarto$ci tego sktadnika orkisz
zapobiega powstawaniu w or-
ganizmie cztowieka komdrek
nowotworowych, dziata anty-
alergicznie, przeciwzapalnie,
wzmacnia serce i system nerwo-
wy, podnosi witalnos$¢, zmniej-
sza poziom cholesterolu we krwi,
zapewnia lepszg budowe tkanki
mie$niowej, wplywa na popra-
wienie nastroju.

Praktyka terapeutdw zale-
cajacych spozywanie orkiszu
potwierdza, ze systematyczne
stosowanie diety orkiszowej
regeneruje caly organizm. Jego
zdrowotne wla$ciwosci spraw-
dzaja sie w leczeniu i profilaktyce
wielu choréb i przynosza ratunek
w sytuacjach, wydawaloby sie,
bez wyjscia. Regularne spozy-
wanie produktéw z orkiszu lub
z jego dodatkiem zalecane jest
w szczegdlnosci w takich choro-
bach i dolegliwosciach jak:

- spadek odpornosci i wydol-
nosci organizmu

- nowotwory

- reumatyzm, dna moczanowa

- alergie

- choroby serca i uktadu
krazenia (nadci$nienie tetnicze,
choroba wiencowa, profilaktyka
zawalu serca, udaru)

- podwyzszony poziom chole-
sterolu we krwi

- schorzenia zoladkowo-jelito-
we (wrzodziejace zapalenie jelit,
choroba Lesniowskiego-Crohna,
zespol jelita drazliwego), biegun-
ki, zaparcia.

HABERMUS

Na pierwszy positek w ciggu dnia polecane
jest szczegodlnie danie z cieptego orkiszu

w formie tak zwanego habermusu. Jest to
potrawa o wielowiekowej tradycji, przepisy
na nig znalez¢ mozna w dzietach $w. Hil-
degardy. Taki poranny habermus wptywa
kojaco na zofadek, zwtaszcza w przypadku
nadkwasoty i stanéw zapalnych.

Sktadniki dla 2 oséb: "4 filizanki famanych
ziaren orkiszu, 2 filizanki wody, 1 pokrojone
jabtko, miéd wedle uznania (do smaku),
szczypta galgantu i bertramu (przyprawy
polecane przez $w. Hildegarde), szczypta
cynamonu, pfatki migdatéw, rodzynki,
nasiona babki ptesznik

Przygotowanie:

Orkisz zala¢ woda, ciggle mieszajac do-
prowadzi¢ do wrzenia. Doda¢ midd i dalej
gotowac przez 5-10 minut. Jabtka i rodzyn-
ki doda¢ w ostatnich 4 minutach. Gotowa
potrawe posypac migdatami i nasionami
babki ptesznik (1 tyzeczka na osobe). Do-
prawi¢ do smaku. Wedtug uznania mozna
wmieszac jednga do trzech tyzek stotowych
ugotowanych na miekko catych ziaren
orkiszu.

Uwaga dla diabetykéw: dodanie catych
ziaren jest wrecz wskazane. Nalezy tez
zwiekszy¢ ilos¢ cynamonu.

Habermus mozna sporzadzi¢ z catych
ziaren orkiszu, z grysiku orkiszowego czy
ptatkéw orkiszowych, dopasowujac czas
gotowania do wybranego produktu (zmieni
sie wowczas czas dodawania poszczegdl-
nych skfadnikéw).

HERBATNIKI

Sktadniki: 45 g gatki muszkatotowej w prosz-
ku, 45 g cynamonu w proszku, 10 g gozdzi-
kéw w proszku, 1,5 kg maki orkiszowej,
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- kamica nerkowa i pecherzyka
z6tciowego

- celiakia

- cukrzyca

- oslabienie organizmu po dlu-
gotrwalym stosowaniu lekow.

Orkisz wskazany jest rowniez
dla chorych po zawale serca oraz
w okresie pooperacyjnym. Jest
znakomitym pozywieniem dla
wcze$niakow, chorowitych nie-
mowlat, pacjentéw poddawanych
intensywnej opiece medycznej
oraz ludzi starych. Mozna go
uzywac jako produktu zastepu-
jacego mleko w alergii na biatka
mleka. Dieta orkiszowa powo-
duje spadek poziomu choleste-
rolu we krwi. Ziarno zapobiega
kamicy z6lciowej, zmniejsza
zapotrzebowanie na insuline,
dlatego chorzy na cukrzyce moga
jej stosowa¢ mniej (po konsulta-
cji z lekarzem).

Obecnie orkisz jest dostepny
w roznych postaciach: ziarna (ka-
szy), grysiku, maki, otrebéw, ma-
karonu, ptatkéw. Odpowiednio
preparowany moze tez zastepo-
wacd ryz. Z orkiszu wytwarza sig
tez kawe, ktora utatwia trawie-
nie. Zresztg wszelkie produkty
orkiszowe sprzyjaja dobremu
trawieniu i pomagaja utrzy-
mac w zdrowiu zotadek i jelita.
Przy trawieniu normalnym i ze
sktonnos$cia do zapar¢ zaleca sie
produkty petnoziarniste - chleb
pelnoziarnisty, kasza, grysik, na-
siona orkiszu. W przypadku bie-
gunek nalezy spozywa¢ produkty
z biatej maki orkiszowej — bialy
chleb, makaron, zupy zaprawiane
biatg maka.

W celach zdrowotnych wyko-
rzystuje si¢ rowniez plewe orki-
szowg. Wypelnia si¢ nig podusz-
ki, koldry, materace. Lagodzi ona
napiecie mie$niowe, zapobiega
powstawaniu odlezyn i odparzen,
ulatwia zasypianie.

Oprac. Bohdan Waydyk
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300 g cukru trzcinowego, 4 z6ttka,
2 cate jajka, 375-500 g masta, 300 g
mielonych, stodkich migdatéw, sol,
woda lub mleko

Przygotowanie:

Make wysypac na stolnice, dodac
miekkie masto w kawatkach. Dodac
wszystkie sktadniki i wszystko
razem szybko zagnie$¢, odstawic
w zimne miejsce. Po 30 minutach
ciasto rozwatkowac na grubos¢

ok. 2-3 mm i wykroi¢ placuszki.

Na blasze wytozonej papierem do
pieczenia piec w temperaturze ok.
180°C przez 20-25 minut.

4 SALATKA Z ORKISZEM A
Sktadniki:
pot sataty lodowej, 50 g suszonych
pomidordw, 2 Swieze pomidory,
mata mozarella, 150 g orkiszu
Sos: 2 tyzki oliwy z oliwek , tyZzka
octu balsamicznego , tyzka syropu
malinowego, sél, 3 zabki czosnku
Przygotowanie: sktadniki sosu
zmieszac, doprawic¢ do smaku. Sa-
tate, Swieze pomidory i mozarelle
pokroi¢ we wstazki, dodac suszo-
ne pomidory. Sktadniki wymie-
szac i na koncu dodac¢ wczesniej
ugotowany i ostudzony orkisz.
Przed podaniem skropi¢ wcze$niej

przygotowanym sosem.
L J

ZUPA Z ORKISZU
Sktadniki (porcja dla 2 os6b):

MUFINKI ORKISZOWE

Te tatwe w przyrzadzeniu babeczki
polecane sa osobom z podwyz-
szonym poziomem cukru we krwi
oraz z podwyzszonym cholestero-
lem, ktére powinny sie wystrzegac
wszelkich stodkich wypiekow.
Mufinki przygotowane wedtug po-
danego nizej przepisu nie tylko im
nie zaszkodzg, ale dzieki zawartosci
orkiszu pomoga obnizy¢ podwyz-
szone wartosci cukru i cholesterolu.
Sktadniki: 150 g maki orkiszowej,
50 g cukru trzcinowego, 15 g prosz-
ku do pieczenia, 2 tyzeczki soli, 300
ml chudego mleka, 3 jajka, 1 tyzka
oleju stonecznikowego ttoczonego
na zimno, rodzynki, migdaty
Uwaga dla diabetykoéw: cukier
trzcinowy mozna zastapi¢ mata
iloscig cukru owocowego (frukto-
zy). Natomiast przy podwyzszonym
poziomie cholesterolu poleca

sie zastosowanie samych biatek
zamiast catych jajek.
Przygotowanie:

Piekarnik rozgrza¢ do 225°C,

w tym czasie dokfadnie wymieszac
wszystkie suche sktadniki, dodac
mleko, jajka i olej, wyrobic ciasto,
naktadac odpowiednie porcje cia-
sta do matych foremek (na babecz-
ki). Foremki wstawi¢ do rozgrzane-
go piekarnika i piec ok. 20 min.

100 g orkiszu, 2 | wywaru warzywnego, 1 tyzka masta, 1 cebula, 2 marchewki,
1 todyga selera, 1 maty koper wtoski, sél, biaty pieprz, szczypta gatki musz-
katotowej, sok cytrynowy, mus jabtkowy, 100 ml stodkiej Smietany, > peczka

miety
Przygotowanie:

Orkisz optukac biezaca woda, starannie osaczy¢ i wtozy¢ do salaterki. Zala¢
rosotem i pozostawi¢ na noc. W garnku rozpusci¢ masto, zeszkli¢ obrang

i posiekana cebule.

Marchew, seler i koper wtoski oczysci¢, obrac i pokroi¢ w stupki lub kostke.
Dodac do cebuli i podsmazy¢. Zala¢ rosotem z orkiszem. Przyprawic sola,
pieprzem, gatka muszkatotowg, sokiem cytrynowym i musem jabtkowym.
Gotowac na matym ogniu 20-30 minut, zaciaggna¢ smietang. Przed podaniem

posypac swiezo posiekang mieta.



