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Ovesne vlocky a zdravi - chutné recepty z
ovesnych vlocek proti mnoha nemocem

Starovéké kulturni ndrody jesté oves jakozto potravinu neznaly. Na polich
se vyskytoval spise jako plevel a teprve v raném stredovéku jeho
prednosti...

Oves jako potravina s lécivymi ucinky

Starovéké kulturni narody jesté oves jakozZto potravinu neznaly. Na polich se vyskytoval spiSe jako
plevel a teprve v raném stredoveéku jeho prednosti objevili Slované, od kterych jejich zkuSenosti

s touto plodinou nadéle prevzali Germéni a Keltové. V dne$ni dobé se ve stfedni Evropé mizeme
setkat az s padesati druhy ovsa.

Oves neni jen potravinou, ale také 1ékem. Co do vyzivné hodnoty se mu maloco vyrovna. Jeho ucinky

jsou ziejmé pri krénich, hrudnich i Zaludec¢nich chorobéach, pri horeckach i 16¢hé ekzémd. Je skvélou
potravinou pro rekonvalescenty.

Ovesné vlocky jako skvély zdroj energie

Jako dietni potravina se ovesné vlocky uzivaji po dlouha léta. Snidané z ovesnych vloc¢ek doda
Vasemu télu dostatek energie na celé dopoledne a ¢lovék pak obvykle nemiva hlad az do Casu obéda.



Ovesné vlocky se uzivaji také jako podpurny prostredek k narustu svalové hmoty a vypomuzou pri
hubnuti i tvarovani postavy.

Snidané z ovesnych vlocek doda zeslablému a vystresovanému télu poradnou davku energie. Atleti
a kulturisté je vyuzivaji jako oblibené ,predtréninkové" jidlo. Je mozné je pripravit na sladko i na
slano a rychle zazenou hlad. Je mozné je pripravovat na stovky zptsobu.

Pomahaji pri strevnich a zaludecnich obtizich, poruchach traveni, posilovani imunitniho systému.
Tlumi zvySenou ¢innost stitné zlazy. Hodi se k dietdm, protoze napomadhaji odbouravani tuku a
cholesterolu z téla. Muziim ovesné vloCky napomahaji zvySovat hladinu testosteronu.

V té nejznameéjsi podobé se ovesné vloCky daji sehnat jako celd ovesna jadra, ktera v mléce nebo
vodé bobtnaji a méknou. Daji se sehnat i tzv. jemné ovesné vlocky, které se 1épe rozpoustéji. Dalsi
variantou jsou tzv. vlocky z ovesné mouky, hojné a ¢asto vyuzivané pri dietach, tvori soucast vyzivy
kojenct, nemuseji se zvykat, jsou jemné.

Ovesné vlocky nemaji zadnou charakteristickou prichut, jejich vyuziti je mnohostranné. Pouzit je
mizeme vSude tam, kde chceme upravit jednoduchy, dobry, vyzivny a lehce stravitelny pokrm.

Ovesné vlocky nejen v kuchyni

Zajem o ovesné vloCKky stoupa priblizné od 60. let 20. stoleti. V USA byly ovesné vlocky v 80. letech
velice popularni. Pripravovala se z nich predevsim ovesna kase. V racionalni vyzivé slouzi jakozto
zéklad nejriznéjsich pokrmu a pomazének. Pridavaji se dokonce i do nékterych alkoholickych
néapoju, v kosmetice do mydel a v ramci pletovych mlék na bazi ovesného mléka. Uziva je 1ékarstvi a
nékdy je pouzivan oves i jako dochucovadlo v konzervach pro psy.

Nejcastéji jsou v kuchyni ovesné vlocky uzivany jako zavarka do polévek, ale vynikajici jsou pro
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pripravu nejruznejsich kasi, nadivek, karbanatku, sekanych, svitku, obalujeme v nich pokrmy urcené
ke smazeni na misto ve strouhance, oprazené vlocky pouzivime k posypavani pokrml namisto syra.
Také je pridavame do ruznych zeleninovych pokrmu - jednak tim pokrm nastavime, za druhé lépe
drzi pohromadé, nerozpada se. Stejné tak ovesné vlocky lze vyuzit k pripravé sladkych moucniku,
suSenek, kolacku, livancl, sypeme jimi také povrch peciva. Jemné mleté ovesné vlocky nahradi i
mouku.

Ovesné vlocCky - recepty

Ovesné vlocky k snidani

Polévky s ovesnymi vlockami

Hlavni jidla a prilohy z ovesnych vlocek

Ovesné vlocky - recepty na sladko

Ovesné vlocky k snidani

Snidané z ovesnych vlocek se daji pripravit snadno a rychle. Daji se pripravit na slano i na sladko.
Variant je skute¢né mnoho.



Medové ovesné vlocky
Ingredience

* 1 hrnek ovesnych vlocek
e 2 1zice medu
e 1 1zice masla

Medové ovesné vlocky - postup pripravy

Ovesné vlocky oprazime dozlatova na teflonové panvi. Poté je ze stredu odhrneme stranou a
uprostied rozpustime maslo. V ném rozmichdme med a ovesné vloCky. VSe kratce a rychle opeceme
tak, aby nam smés nezhorkla. Stahneme z ohné a nechame chladnout. Smés muzeme jist jen tak
samotnou, sypat do jogurtu a podobné. Pro vylepseni je mozné smés posypat jesté trochou skorice.

Ovesna kase
Ingredience

* 50 g ovesnych vlocek
e Y4 litru vody

o 1 17icka maésla

e 11zicka medu

Ovesna kasSe - postup pripravy

Vodu ohrejeme a vsypeme vlocky. Za stalého michani privedeme k varu. Kasi si osladime medem,
vlijeme do hluboké misky a navrch polozime maslo.

Palacinky z ovesnych vlocek
Ingredience

150 g ovesnych vlocek
2 vejce (staci bilky)
200 ml mléka

cukr

Spetka soli

Palacinky z ovesnych vlocek - postup pripravy

Do mixéru ddme mléko, cukr a sul a umixujeme hladkou hmotu, pridame ovesné vlocky, vznikne
mirné hustd hmota. Na stredné rozpalenou panev nalijeme primérené mnozstvi tésta, rozprostreme
po celé ploSe panve a po obou stranach smazime. V pripadé pouziti teflonové panve mizete smazit
bez pouziti tuku.

Miisli z ovesnych vlocek
Ingredience

« 3 1zZice ovesnych vlocek
¢ 150 g kysané smetany
e 1 1zice rozinek



e 1 1Zice nasekanych ofechll
e 1 1Zice medu
e 1 jablka

Miisli z ovesnych vlocek - postup pripravy

Ovesné vloc¢ky nasypeme do misky a promichdme se smetanou. Priddme hrozinky, orechy a osladime
medem. Jablko nakrajime na platky. Muzeme pripravit i par hodin dopredu, vloc¢ky jsou pak vlacnéjsi.
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Polévky s ovesnymi vloCkami

Polévka z ovesnych vlocek s mrkvi
Ingredience

e 200 g mrkve

e 2 1zice ovesnych vlocek

« 1 1zice oleje

e vyvar ze zeleniny nebo masa
e 1 cibule

Polévka z ovesnych vlocek s mrkvi - postup pripravy

Nakrajenou cibuli osmazime na oleji a pridame ostrouhanou mrkev, Spetku soli - aby mrkev pustila
stavu. Prelijeme varicim vyvarem a vsypeme vlocKky. VSe povarime asi 15 minut.

Takto pripravena polévka je vhodna pri 1écbé zacpy. Tato polévka obsahuje rozpustnou i
nerozpustnou vlakninu, vitaminy skupiny B, skupiny A, vapnik, horcik, zelezo a zinek.

Polévka z ovesnych vlocek s cesnekem
Ingredience

e 1 cibule

e Cesnek dle chuti

e vyvar ze zeleniny nebo masa
e 4 1zice ovesnych vlocek
petrzelova nat

majoranka

sul

1 1zice tuku

Polévka z ovesnych vlocek s cesnekem - postup pripravy

Cibuli nakrjime nadrobno a zpénime ji na rozehratém tuku, priddme vloCky a osmahneme
doruzova.Vse zalijeme vyvarem a varime domékka. Polévku pak ochutime ¢esnekem, ktery utfeme se
soli a majorankou. Kratce jesté povarime. Do talifi pak rozdélime nasekanou petrzelku a zalijeme
polévkou.



»Drstkova" polévka z ovesnych vlocek
Ingredience

e 2 mrkve

1 petrzel

1/4 celeru

4 1zice ovesnych vlocek
2 1zice hladké mouky

2 Izice oleje

1 1zice masla

3 strouzky cesneku

e vyvar z masa

e 2 1zZicky sladké papriky mleté
e sul

e majoranka

»Drstkova" polévka z ovesnych vlocek - postup pripravy

Ovesné vlocky s moukou osmahneme na oleji, zalejeme vyvarem a dobre rozmichame. Oc¢isténou
zeleninu nakrdjime na nudlicky nebo nastouhdame a kratce povarime ve vyvaru. Rozehraté maslo
smichame s mletou paprikou a vmichame spolecné s utrenym cesnekem do polévky a povarime.
Polévku dochutime majorankou, osolime a miizeme podavat s pecivem.

Polévka z ovesnych vlocCek a kvétaku

Ingredience

* 1 stredné velky kvétak

1 vajecny zloutek

1,5 1zice masla

0,5 1zice rostlinného tuku
0,5 1zice suseného drozdi
2 Izice ovesnych vlocCek

e petrzelka

e sul

Polévka z ovesnych vlocCek a kvétaku - postup pripravy

Ve slané vodé uvarime kvétak domékka. Kveétak vyjmeme, do vody ddme maslo, ovesné vlocky a
varime po dobu priblizné 15 minut. Polévku prolisujeme sitem nebo uslehame v mixéru, vmichame
Zloutek a nalijeme na uvareny a jiz rozebrany kvétdk. Priddme také na jemno nasekanou petrzelku a
drozdi.

Polévka z ovesnych vlocek se smetanou

Ingredience

2 Salky ovesnych vlocek
3 1zice maésla

200 ml smetany 12%
zeleninovy vyvar



e 4 1zice nasekané pazitky
* 1 Spetka soli

Polévka z ovesnych vlocek se smetanou - postup pripravy

Ovesné vloc¢ky na masle orestujeme, zalijeme vodou, priddme vyvar a 10 minut povarime. Podle chuti
osolime, pridame smetanu a dalSich 10 minut varime. Podavame s nasekanou pazitkou.

Hlavni jidla a prilohy z ovesnych vlocek

Houbovo-ovesné "bramboracky"
Ingredience

e 50 g mrkve

* 50 g petrzele

¢ 50 g kapusty

e 1 cibule

¢ 50 g susSenych hub
» 200 g ovesnych vlocek
e % litru vody

e vejce

e majoranka

e sul

« 3 strouzky Cesneku
e 1 1Zice petrzelky

e olej

Houbovo-ovesné "bramboracky" - postup pripravy

Ze vseho nejdrive si pripravime hustou ovesnou kasi. Susené houby pak na chvili namocime do
vlazné vody a po dobu asi deseti minut povarime. Na IzZici oleje zpénime nakrajenou cibulku a
pridame dalsi zeleninu a podusime spole¢né domékka. Potom vSe smichame - ovesnou kasi, zeleninu,
varené houby a pridame vejce, sul, petrzelku, prolisovany ¢esnek a vytvarujeme placicky o pruméru
cca 5 - 6 cm. Na oleji pak opékdme po obou stranach dozlatova. Takovéto placicky jsou vhodné bud
jako samostatny pokrm, ¢i jako priloha k masu a zeleniné.

Placicky z ovesnych vlocek a zeleniny

Ingredience

¢ 150 g ovesnych vlo¢ek

e majoranka

* Cesnek

e bylinna stl

 sekana petrzelka

e osmazena cibulka

e 200 ml vyvaru

* 100 g varené nebo mrazené zeleniny (hrasek, kukurice, mrkev apod.)
e olej

e 2 vejce



Placicky z ovesnych vlocek a zeleniny - postup pripravy

VSechny uvedené suroviny kromé vajec a zeleniny smichame a pridame vyvar. Vse dobre
rozmichame a nechame po dobu asi 1,5 hodiny bobtnat. Potom pridame jesté vejce, zeleninu a dobre
promichame. Podle potreby dochutime. Z pripravené smési tvorime placicky, které osmazime po
obou stranach na oleji.

Ovesné vlocCky - recepty na sladko

Livance z ovesnych vlocek
Ingredience

* 100 g ovesnych vloc¢ek
e 300 ml mléka

¢ 50 g hladké mouky
e sul

e 1 vejce

e 10 g drozdi

e tuk na peceni

« skoricovy cukr

e ovocna marmelada
e tvaroh

« SlehacCka

Livance z ovesnych vlocek - postup pripravy

Do ¢asti mléka ovesné vlocky asi na hodinu namoc¢ime, priddme mouku, stl, vejce a kvasek z drozdi.
Priddme zbytek mléka a vytvorime si ridké tésto. Opékame po obou stranach a podle chuti muzeme
posypat jesté skoricovym cukrem, potreme marmeladou, tvarohem a ozdobime Slehackou, pripadné
smetanovym krémem nebo ochucenym jogurtem.
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Ovesné susenky
Ingredience

» 150 g ovesnych vlocek
200 ml vody

150 g cukru

240 g hladké mouky

2 1zicky prasku do peciva
1 1zicka soli

Ovesné susenky - postup pripravy

Ovesné vlocky zalijeme vodou. Po chvili priddme ostatni prisady a zpracujeme tésto, které vyvalime a
propichdme vidlickou. Formic¢kou vykrajujeme kolecka nebo i dalsi tvary, které peceme ve vyhraté
troubé po dobu asi 10 minut.



Zdravé stravovani nekonci u ovesnych vlocek

Ovesné vlocky hraji diky svym blahodarnym u¢inkim duleZitou roli pri kazdé dieté. Cheete-li zacit se
zdravym zivotnim stylem a nastartovat svij organismus na hubnuti bez odrikéni, jsou pokrmy z
ovesnych vloCek dobry zacatek, ale to samo o sobé nestaci. Zdravé stravovani muzete

nastartovat napriklad krabickovou dietou sestavenou odbornikem na hubnuti. Krabickova dieta
sita na miru vas zasyti, nabije vas energii na cely den a zhubnete po ni bez jo-jo efektu.
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