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UuvoD

Na cukrovi se divame jako na pochutinu, tzn. chutna nam, ale kdyz jej snime vice, tak se necitime dobfe. Vyjadieno
presngji: pro obsah abiogennich nebo nepfitomnost biogennich latek Ize pochutin konzumovat jen takové mnozstvi, které
jesté nenarusi rovhovahu organismu.

Jenze chut na sladké je stejné pfirozena jako chut na slané, horké apod. Problém tedy neni v chuti, ale spociva ve
vyzivové hodnoté. Témér vSechno cukrovi a ¢asto i moucniky jsou pfipraveny z bilé mouky, cukru a tuku.

Nabizi se nam proto dvé cesty, jak chut na sladké uspokojit bez Ujmy na zdravi. Prvni cestou je ovladat se a konzumovat
jen malé mnozstvi nezdravych sladkosti, se kterymi si nase télo jeSté poradi bez zmény proporci ¢i vzniku jinych neduhu.
Druhou cestou je volba nutricné hodnotnych potravin a kulinafskych uprav, které tuto hodnotu nesnizi nebo snizi co
nejméné a soucasné bude zachovana senzoricka pritazlivost takto pfipraveného cukrovi ¢i moucniku.

V nasi kuchafce jsme se zaméfili na vyslapani té druhé cesty. Zarukou propojeni chutnosti s vysokou nutricni hodnotou
je spojeni kulinafské virtuozity obou autorek s pedagogickou praxi ing. Elisky Skvafilové.

Uvody k jednotlivym t&stiim vychazeji z jeji mnohaleté pedagogické praxe. Charakterizuje je snaha o uvadéni véech
podrobnosti tak, aby podle popist mohl uspé&sné varit i Uplny zacatecnik, ktery nema vibec Zadné zkusenosti s pecenim
cukrovi a moucniku. Je upozorfiovano i na komplikace, které mohou vzniknout pfi nedodrzeni pracovniho postupu nebo
malou zkuSenosti kuchare.

Je respektovana rdzna uroven zmény stravovacich navykld a zdravotniho stavu tim, Ze jsou recepty vypracovany ve dvou
kvalitativnich stupnich podle téchto hledisek. Jako ,Recept zdrave vyzivy“ je oznaCovan prvni stupen, ktery je vhodnéjsi
pro zacinajici, a jako ,Bezvaje€ny” je oznacovan recept vhodny pro nemocné a pro koser alternativce. Pro objektivnost

a moznost srovnani jsou uvadény i davky pouzivané v obdobnych tradi€nich receptech pod oznacenim ,Klasicky recept®.
Tim, Ze jsou uvedeny vSechny tfi recepty vedle sebe, véetné zasad pro jejich modifikovani, ziskava novy adept
kucharského uméni moznost uvédomovat si, jak lze s recepty pracovat a ménit davky jednotlivych pozivatin. Pokud si
kucharka plné uvédomi vySe uvedené zasady a pfijme je za své, bude schopna sama upravovat bézné recepty a tvofivé
S nimi pracovat.

NUTRICNIi HODNOTY SUROVIN

Drive jsme jenom sledovali, aby moucniky a cukrovi mély méné tuku, zvlasté zivo€isSnych (obsahuji cholesterol a maji
nevhodnou skladbu mastnych kyselin), méné cukru (prazdna energie bez potfebnych Zivin) a vice celozrnné mouky
(obsahuje vilakninu).

Z pohledu souc¢asnych védeckych poznatkUl Ize vySe uvedené doplnit o poznatek, Ze ve vyzivé je rizikovym faktorem
nadbytecny prijem bilkovin, zvlasté ZivociSného plvodu. Naopak se zvysil vyznam rostlinnych potravin pro jednak vysoky
a jednak u vétsiny zZivin i vyhradni obsah tzv. ochrannych latek. Pro moucniky a cukrovi pfipravované pec¢enim je dilezity
obsah tzv. antioxidantd v pouzitych potravinach. Antioxidanty zabranuji pfi tepelnych Upravach vzniku volnych radikal,
které prispivaji ke vzniku rakoviny. Laicky fe¢eno: neublizi nam peceni zeleniny a ovoce (maji vysokou antioxidacni
aktivitu), ale peCeni masa pfispéje ke vzniku rakoviny (maso ma nizkou antioxidacni aktivitu).




Také vybérem vhodnych surovin mize hospodyrika vyznamné ovlivnit vyzivovou hodnotu mouénikt a cukrovi. Napf. bio
mouka obsahuje ve srovnani se stejnym druhem mouky vyprodukované konvenéné vice dulezitych mineralnich latek

a ma vysSi antioxidaéni aktivitu.

ZjednodusSeny prehled pozitiv a negativ surovin najdete v tabulce 1. Poradi surovin je usporadano podle vlivu jejich
kvality na zdravi vzhledem k typu nej¢astéjSich onemocnéni a vzhledem k typu pokrmu, tj. mouc€niky a cukrovi. Jako
nejvyznamnéjsi se jevi vliv kvality pouzité mouky. Tabulka by méla napovédét, kam napfit nejvice sve usili pfi ozdraveni
moucnikd a cukrovi.

Tab. 1
. Vice celozrnné mouky je lepsi, protoze mouka bila oproti celozrnné obsahuje pouze:
1

Procento * cca 15 % vlakniny
celozrnné mouky » cca 40 % antioxidacni aktivity
» cca 20 % mineralnich latek

5 Druh kvofidla ZlepSuji nebo zhorSuji vstfebatelnost mineralnich latek.
yp Lépe je pouzivat kypfidla bez cholesterolu, protoze cholesterol pfi tepelné Upravé oxiduje.

Lépe je pouzivat:
Mnozstvi a druh * méné tukl
tuku » tuky bez cholesterolu (oxiduje pfi tepelné uprave)
» tuky bez nenasycenych mastnych kyselin (oxiduiji)

Lépe je pouzivat:
» sladidla s vy$8im obsahem mineralnich latek
 sladidla s nizkym glykemickym indexem

Mnozstvi a druh
sladidla

1. Mouky

Vyzivova hodnota

Odstranénim povrchové ¢asti zrna velmi vyznamné snizujeme jeho vyzivovou hodnotu (viz tab. 1). Je také dulezité,
jakym zpusobem byla mouka namleta a jak dlouho ji skladujeme.

Mleti zrna na kamennych mlynech zachova obsah cennych enzymu. Diky témto enzymdm Zaludek dobfre rozlozi svij
obsah na jednotlivé aminokyseliny, stavebni kameny bilkovin. DalSim pozitivem je tvorba jemnych granulek namleté
vlakniny z povrchovych vrstev obili, diky nimz se zpomaluje vstfebavani cukrli a vyrovnava se jejich hladina v krvi
(nedochazi ke zvySovani glykemického indexu, coz Seffi slinivku bfisni). B&zZné valcové mlyny vilakninu zpracuji do
jehlickovitého tvaru, coz posSkozuje stfevni sténu.

Celozrnna mouka ma oproti mouce bilé kratSi zaruku. Jak kvalitu mleti, tak dobu zaruky Ize nejlépe vyresit zakoupenim
kamenného mlynku a mouku si namlit vzdy Cerstvou. Nejlevnéjsi elektricky kamenny mlynek zakoupite jiz za cca 6 000 K&.




Kulinarské viastnosti

V tradi¢nich receptech se pouziva pSeni¢na mouka hladka, polohruba a hruba.

Chceme-li upéct zdravéjsi variantu mouéniku, nahrazujeme bilou mouku moukou celozrnnou, nejlépe v bio kvalité.
MnozZstvi, v jakém nahradime bilou mouku, zavisi na nasem kulinarském umu, toleranci rodinnych pfislusnikd a nasi
fantazii.

Zaciname-li s pe¢enim z celozrnné mouky, pouzijeme asi 1/3 celozrnné mouky z celkového mnozstvi mouky. Toto
mnozstvi jesté priliS nezméni zpracovatelnost tésta ani jeho tradi¢ni chutoveé vlastnosti. V praxi se nam osvédcilo
nahrazovat polovi¢ni mnozstvi bilé mouky, nebot ziskame pecivo velmi podobné pecivu z bilé mouky co do vlac¢nosti,
nadychanosti, ale jinak podstatné zdravéjsi a chutnéjsi.

Vyzivovou hodnotu mouénikld a cukrovi mizeme zvysit i pfidanim mouky z dalSich obilovin (je¢né, zitneé, ovesne,
ryzove, kukufi€né, pohankové i jahlove). Nez ziskame zkusenosti, pfidavame do tésta jiné druhy mouky pouze v malém
mnozstvi, stejné jako kdyz zaciname s psSeni¢nou celozrnnou moukou. Mizeme pouzivat i vice druhti najednou. Své
uplatnéni najdou i mouky instantni — extrudované, které €ini tésto nadychané&jsSim. Pouziva se 10 g na 100 g mouky.
Celozrnna mouka je chutnéj$i nez mouka bila, je mirné nasladla a s chuti po ofiScich. Proto mizeme v pedivu pfirozené
snizit mnozstvi cukru.

Celozrnna mouka osahuje vétSi mnozstvi tuku, coz umoznuje pfirozené snizeni tuku v tésté. A naopak, dame-li do tésta
vetsSi mnozstvi tuku, nez je celozrnna mouka schopna na sebe navazat, tuk z peciva vystoupi a cukrovi se roztece. To se
tyka hlavné peciva, kde tuk tvofi charakteristickou slozku té€sta, jako jsou vanilkové rohlicky, linecké cukrovi apod. Vétsi
mnozstvi tuku (pfesnéji nenasycenych mastnych kyselin) obsazeného v celozrnné mouce ale také zkracuje jeji zarucni
dobu.

V soucasné dobé je jemné mleta celozrnna mouka bézné dostupna v obchodech se zdravou vyzivou i v nékterych
supermarketech. Je Siroka i nabidka celozrnnych mouk z ostatnich obilovin a i z nékterych olejnatych semen (napf.
amarantova mouka).

Idealni je samoziejmé mit doma vlastni mlynek na obili a mouku si vzdy pomlit tésné pred jejim pouzitim.

Vlastnosti celozrnné mouky pfi pripravé tésta

Celozrnna mouka (CM) ma jiné vlastnosti nez mouka bila a je nutné si na ni zvyknout a naucit se s ni pracovat.
Celozrnna mouka miva rdznou kvalitu, co se tyka obsahu lepku, hrubosti a zpusobu mleti. Toto vSe pak ovliviuje chovani
mouky v tésté a tim i vlastnosti moucniku.

CM obsahuje Srotové ¢astecky, které pfi zpracovani vstrebaji vétSi mnozstvi tekutiny nez bila mouka.

Aby se Srotové CasteCky mohly dobfe spoijit s téstem, je tfeba nechat tekutinu na mouku pusobit. Proto zadélavame tésto
s pouzitim CM o néco FidSi, nez by bylo tésto pfipravené pouze z bilé mouky, a nechavame ho odlezet minimalné 1/2
hodiny v chladu, nejlépe pfes noc. Budeme prekvapeni, kolik tekutiny mouka vstfeba.

Po odlezeni by mélo byt tésto vlacné a dobre zpracovatelné. Naopak, zamichame-li t€sto s malym mnozstvim tekutiny, je
po odlezeni tuhé a Spatné se s nim pracuje. Totéz plati, pouzijeme-li ovesné vlocky nebo jiné druhy mouky v tésté.




