Katarzyna Ostrowska PRASTARE ZBOZA CZYLI SA_MOPSZA,
PEASKURKA, ORKISZ

Polscy producenci zywnosci coraz czg¢Sciej siggaja po zapomniane odmiany
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ro$lin uprawnych.

Sprzyja temu wzrastajaca z roku na rok moda na
produkty niskoprzetworzone, ekologiczne. Stan pan-
demii SARS-COV-2 i przerwanie lancuchéw dostaw
dodatkowo przyczynit si¢ do zwrdcenia uwagi kon-
sumentéw na rodzimg produkcje zywnosci dostep-
nej na rynku lokalnym.

Wszystko co stare jest naszym dziedzictwem i po-
nownie wraca do task. Tak dzieje sie réwniez z po-
zywieniem, ktére dzieki bogatej i dlugiej historii po-
nownie zaczyna gosci¢ na naszych stotach. Powrét do
korzeni obok wegetarianizmu jest ogélno$wiatowym
trendem wplywajacym na ksztaltowanie si¢ produk-
¢ji oraz konsumpcji, réwniez w Polsce.

Na sklepowych pétkach mozemy juz spotka¢ zapo-
mniane warzywa jak karczochy, topinambur, skor-
zonere, salsefie, brukiew, a jarmuz jest dostepny po-
wszechnie nawet w dyskontach.

Pradawne ziarna réwniez zaczynaja pojawiac sig
w wiekszej iloéci produktéw spozywczych przede
wszystkim w sklepach internetowych, ale réwniez
w wigkszych marketach czy sklepach oferujacych
zywno$¢ ekologiczna.

Mimo braku oficjalnej definicji pradawnych zbdz,
uznaje si¢, ze s3 to rodliny uprawiane przez stule-
cia w taki sam sposéb i pozostale niezmienione do
czasow obecnych. Dlatego tez wspdlczesna pszenica
zwyczajna, ktéra na przestrzeni lat byla nieustannie
krzyzowana w celu uzyskania odmian o wyzszym
plonowaniu, odpornoéci na czynniki zewnetrzne
oraz lepszej przydatnosci do przetwdrstwa nie moze
by¢ nazwana zbozem pradawnym.

Samopsza, pszenica plaskurka, pszenica orkisz na-
lezg do tego samego rodzaju tj. Triticum, z ktdrego
pochodzi dobrze nam znana pszenica zwyczajna
(Triticum aestivum L.), cho¢ dzieki ich niezmienio-
nej formie gatunki te sa rozpoznawane powszechnie
jako ziarna starozytne.

W przeciwienstwie do pszenicy zwyczajnej pradaw-
ne ziarna pszenicy zanim zostang zmielone na make
lub przetworzone na inne produkty musza zosta¢ po-
zbawione tusek. Niestety ziarna z fuskami majg wyz-
sze koszty przetwarzania, dlatego tez w czasach no-
wozytnych pszenica beztuskowa przescigneta uprawe

orkiszu, ptaskurki i samopszy. Pomimo tego faktu
pradawne ziarna s3 wysokowartosciowymi gatun-
kami zboz, a wlasnie ze wzgledu na obecno$¢ tusek,
ktdre otaczajg ziarno sg bardziej odporne na warunki
klimatyczne oraz choroby i nie wymagaja stosowa-
nia nawozo6w ani érodkéw ochrony roélin jak gatunki
pszenicy uprawiane przemystowo.

Tradycje uprawy pradawnych ziaren wywodza si¢
z rejonu Zoltego Potksiezyca - pasa zyznych ziem,
majacych ksztalt wielkiego potksigezyca, ciggnacego
sie od Egiptu poprzez Palestyne i Syrie po Mezopota-
mie, cho¢ wystepowaly one réwniez na terenie Kau-
kazu, Iranu, Azji Mniejszej, Afganistanu, czy w rejo-
nie Batkanéw oraz Krymu.

W czasach terazniejszych pradawne zboza zyska-
ly popularno$¢ najpierw w Stanach Zjednoczonych
dzieki modzie na diete opartg na produktach roslin-
nych.

Zyjemy w globalnej wiosce tak wiec trend zapoczat-
kowany w USA dotart réwniez do Europy Zachodniej
najpierw Wielkiej Brytanii, Francji, Niemczech, Hisz-
panii jak i Europy Wschodniej — réwniez Litwy oraz
Polski. Pradawne pszenice mozemy spotka¢ w skle-
pach gtéwnie w postaci ziaren, maki, makaronu.
Pszenica samopsza (Triticum monococcum L.) — zna-
na na $wiecie réwniez jako einkorn (Niemcy) czy
farro piccolo (Wlochy) jest diploidem, czyli zawiera
w swoim genomie podwojny zestaw chromosoméw
homologicznych, z 14 chromosomami, w poréwna-
niu do 42 we wspodlczesnej pszenicy.

Einkorn w jezyku niemieckim znaczy dostownie po-
jedyncze ziarno. Ro$nie dziko na terenach gérzystych
w pdlnocnej czesci Zyznego Polksiezyca, ale jest
rozpowszechniona takze na Batkanach, w Jordanii
w poblizu Morza Martwego. Pszenica einkorn byla
jedna z pierwszych roslin udomowionych i uprawia-
nych. Najwczeéniejsze dowody udomowienia samo-
pszy pochodza z okoto 10 000 lat p.n.e. z potudnio-
wej Turcji, cho¢ zbieranie samopszy rozpoczeto juz
30 000 lat temu. Pszenica samopsza znajdowata sie
w zotadku Otziego czyli ,cztowieka lodu” zyjacego
ponad 5300 lat p.n.e., ktérego zmumifikowane cialo
znaleziono w potudniowym Tyrolu w 1991 roku. Sa-



mopsza jest pszenicg mato wydajna, ale w odrdznie-
niu od innych gatunkéw pszenicy potrafi przetrwaé
na ubogich w wodge i sktadniki odzywcze glebach.
Ziarno to ma wyzszg zawarto$¢ biatka niz wspodtcze-
sna pszenica i jest uwazane za bardziej pozywne. Ist-
nieja dowody, ze obecne w samopszy biatko gliadyna
odznacza si¢ mniejsza szkodliwoécig dla oséb nad-
wrazliwych na gluten.

Samopsze mozna stosowacé jak kazdg inng pszenice:
zmieli¢ ja na make do pieczenia lub spozywa¢ jako
ziarno w catosci po usunieciu tuski. Make z tego
zboza mozna stosowaé zamiast maki petnoziarni-
stej w prawie kazdej potrawie od wypieku chleba po
ciasta czy gofry. Bogaty smak z orzechowym aroma-
tem tego historycznego zboza jest ceniony w wielu
wypiekach.

Innym z kolei ziarnem starozytnym jest pszenica
plaskurka (Triticum dicoccum) znana pod nazwami
emmer lub farro medio. Emmer to gatunek tetraplo-
idalny (liczba chromosoméw 2n = 28). Podobnie jak
samopsza pochodzi z rejonu Zyznego Pétksiezyca
gdzie roénie dziko do dzi$. Uprawy plaskurki moz-
na spotka¢ na calym $wiecie, szczegdlnie w basenie
Morza Srédziemnego, niemniej nie s3 one tak po-
wszechne jak pszenicy zwyczajnej. Emmer jest upra-
wiany do dzi§ we wloskich Apeninach ze wzgledu na
jego wysoka zdolnos¢ do przystosowania si¢ do trud-
nych warunkéw $rodowiskowych.

Plaskurka jest uwazana za Zywnos¢ prozdrowotna ze
wzgledu na wyzszy w poréwnaniu z pszenica zwy-
czajng poziom bialka, blonnika oraz potencjat anty-
oksydacyjny. Jej zdolno$¢ do adaptacji do surowych
warunkow uprawy wykorzystuje si¢ obecnie w pro-
dukcji ekologicznej, a tym samym do certyfikacji
jako zywno$¢ ekologiczna.

Zastosowanie ziaren plaskurki jest podobne jak
wiekszo$ci zboz. Pszenica plaskurka sprzedawana
jest w formie réznego rodzaju kasz, czyli ziarna po-
zbawionego tuski, polerowanego, wigc bez otrebdw,
dzieki temu wymaga mniej czasu gotowania niz cate
ziarno, w ktérym otreby sa nienaruszone. Stanowi
szczegllnie dobra alternatywe dla ryzu, jako dodatek
do salatek, czy zup ze wzgledu na bogaty lekko orze-
chowy smak oraz elastyczna konsystencje po ugoto-
waniu.

Maka z plaskurki moze zastgpi¢ make z pszenicy
zwyczajnej w wiekszoéci wyrobéw piekarniczych ta-
kich jak pieczywo, makarony, stodkie i stone wypie-
ki. Obecnie na nowo odkrywana jest petnia smaku
pelnoziarnistego makaronu z ptaskurki, czy chleba,

a wiele restauracji, szczegdlnie w regionie pétnocno-

zachodniej Toskanii serwuje dania z wykorzysta-
niem pszenicy plaskurki tradycyjnie uprawianej na
tych ziemiach i zarejestrowanej w unijnym systemie
chronionych oznaczen geograficznych pod nazwa
Farro della Garfagnana (ChOG).

Pszenica orkisz (Triticum spelta L.) popularnie zwa-
na orkiszem lub szpelcem. Jest jedng z pszenic heksa-
ploidalnych podobnie jak pszenica zwyczajna (liczba
chromosoméw 6n = 42). Sposréd trzech pradawnych
odmian pszenicy jej uprawa rozpoczeta si¢ stosun-
kowo niedawno - okoto 8000 lat temu. W czasach
prehistorycznych byta uprawiana gtéwnie na Bliskim
Wschodzie, a obecnie przede wszystkim w krajach
europejskich jak Belgia, Niemcy, Austria, Stowenia
i pétnocne czesci Wloch, takze w Kanadzie i USA.
W poréwnaniu do samopszy i plaskurki orkisz jest
bardziej wydajny w uprawach na obszarach nizin-
nych.

Pszenica orkisz cechuje si¢ wyzszg zawartoscig bial-
ka, ttuszczu (w tym nienasyconych kwaséw tluszczo-
wych), blonnika pokarmowego oraz nizsza warto$cia
energetyczng w poréwnaniu do pszenicy zwyczajne;j.
To pradawne ziarno ma réwniez lagodniejszy smak
niz pszenica zwyczajna, jest nieco slodsze, z orze-
chowym posmakiem. Make z pszenicy orkisz moz-
na uzywaé¢ w taki sam sposob, jak maki z pszenicy
zwyczajnej zaréwno jako sktadnik mieszanki mgk do
wypieku chleba czy innych wypiekdw. Platki pszenne
orkiszowe s3 szeroko stosowane w réznego rodzaju
musli $niadaniowych, natomiast kasze z ziarna psze-
nicy orkisz stosuje sie réwniez jako sktadnik dan wy-
trawnych.

Warto doda¢é, ze pochodzaca z Jasieni czerkieska
maka orkiszowa zostata wpisana na Liste Produktow
Tradycyjnych prowadzong przez Ministra Rolnictwa
i Rozwoju Wii. Jasien to miejscowos¢ zlokalizowana
w Polsce z dlugg historig, niegdy$ nazywana Czerkie-
sy, gdzie ze wzgledu na stabe gleby od wiekdéw piele-
gnowana jest tradycja uprawiania prastarej pszenicy
orkisz, ktéra ma niskie wymagania glebowe i nawo-
Zowe.

Warto wiedzie¢
»Chleb pszenny orkiszowy”, ,,chleb pszenny z pla-
skurki”, ,chleb pszenny z samopszy” - to taki,
w ktorym maka pszenna: orkiszowa, z plaskurki,
z samopszy uzyta do jego produkgeji jest gtow-
nym skladnikiem lub wystepuje w przewadze
w stosunku do uzytej maki z pszenicy zwyczajnej.
W przypadku, gdy ,,chleb pszenny orkiszowy” jest
wytwarzany zaréwno z maki z pszenicy orkisz jak

23



24

DZIALALNOSC IJHARS

WIEDZA | JAKOSC

iz pszenicy zwyczajnej to w jego nazwie lub w wy-
kazie sktadnikéw przy mace pszennej orkiszowej
nalezy wskazac jej procentows zawarto$¢ w prze-
liczeniu na mase¢ wyrobu gotowego, tj. chleba. Jesli
w chlebie pszennym przewaza maka z pszenicy
zwyczajnej a maka pszenna orkiszowa lub inne
produkty otrzymane z pszenicy orkisz stanowia
niewielki dodatek to nazwa opisowa powinna wla-
$ciwie charakteryzowa¢ taki wyrdb i nie wprowa-
dza¢ konsumenta w blad co do uzytych skladni-
kéw. W takim przypadku wilasciwg nazwa bedzie
np. »chleb pszenny z dodatkiem maki pszennej
orkiszowej’, ,,Chleb pszenny z maka pszenna orki-
SZOWY.

Pszenica jak réwniez produkty z niej otrzymane
sa skladnikami alergennymi. Dlatego w wykazie
skladnikéw pieczywa lub innych produktéw zbo-
zowych nalezy poda¢ poprawnie nazwe uzytego
skfadnika alergennego z odniesieniem do rodzaju
zboza, np. pszenicy. A zatem jesli producent uzyl

make orkiszowa to w skladzie ma poda¢ ,maka
pszenna orkiszowa’, ,mgka z pszenicy orkisz”
a nie ,maka orkiszowa” Podkresla sie skladnik
alergenny czyli ,pszenice”. Fakultatywnie do
okreslonego rodzaju zboza mozna doda¢ stowo
»gluten’, np. maka pszenna orkiszowa (zawiera
gluten) lub maka pszenna orkiszowa (gluten).
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