Celozrnné pecivo

Proc¢ jist celozrnné pecivo? Celozrnné pecivo obsahuje mouku
s obsahem rozemletych celych zrn, tedy i s jejich vnéjsimi obaly.
Na rozdil od toho, mouka bilé je tvofena jen z vnitinich Casti zrn.
Tim je bilé pecivo lehceji stravitelné, ale jeho biologickd hodnota
je niz§i nez u celozrnnych vyrobkl. Je potieba si uvédomit,
co ziskdme konzumaci bilého peciva. Viceméné nic - konzumaci
bilého peciva doddvdme télu pouze prazdné kalorie a minimum
vldkniny.

Zrna i se svou obalovou vrstvou obsahuji znacné mnozstvi bilkovin, vlakniny, vitamini,
mineralnich latek a tuki, pievaziné esencialnich mastnych Kkyselin. Z vyse zminéného vyplyva,
Ze celozrnné pecivo, tedy peCivo opravdu vyrobené z celozrnné mouky, je pro nds vyZivnéjsi
a hodnotnéjsSi. Navic ma nizsi glykemicky index, diky ¢emuZ se citime déle zasyceni - to je dano
tim, Ze potraviny s nizkym glykemickym indexem uvolfiuji pomaleji sacharidy, coz pak pomdha
zamezovat nadmérnému kolisani hladiny krevniho cukru v organismu.

Strava bohata na vlakninu, do které celozrnné pecivo patii, ma velky vyznam nejen pifi snaze
o zdravé hubnuti, ale také pfiznivé plsobi proti onemocnéni cév, srdce, proti rakoviné tlustého
stfeva nebo pri cukrovce. Pomaha pii pro¢istovani stfevni mikroflory, spravnému traveni,
sniZuje také hladinu cholesterolu, dodava télu vitaminy B6 a E, kyselinu listovou, méd’,
hoi¢ik, mangan a zinek.

Nevyhodou oproti bilému pecivu je nizsi trvanlivost celozrnného peciva a tendence Zluknuti tuku
v ném obsaZeném.

Obarvené pecivo

Veétsina z nds si v dnesni dobé vybird radeji tmavé pecivo. Barva peciva, je tedy vetsinou zdkladnim
faktorem, podle kterého se lidé pri nakupu rozhoduji. Nenechte se vsak zmdst pouze tmavou barvou
peciva.

Bilé, obarvené pecivo, byvd casto zaménovdano za pecivo celozrnné. Je proto tieba i ndkupu peciva
venovat pozornost a sledovat jeho popis ¢i oznaceni na obalech. K obarveni béZného peciva z bilé
mouky se pouZivda napr. karamel, ktery miiZe dodat pecivu , zdravy“, celozrnny vzhled,
na vitaminech a dalsich prospésnych ldtkdch mu vSak nepridd.

Sprdvné by barva peciva méla zdviset predevsim na zpiisobu zpracovani obilného zrna. Pro vyrobu
svetlého peciva je z obilného zrna pouZita pouze vnitini cdst, celd obilnd zrna jsou pouZivdna pro
pripravu mouky tmavé a vyrobu tmavého peciva. Obilné zrno muZeme rozdélit na tri zdkladni cdsti.
Vnitini cdst je bild a vyrdbi se z ni svetld mouka. Obsahuje mnoZstvi sacharidii a skrobu a je
bohatd na energii. Druhou cdst tvori obal zrna (vikd se mu otruby), ktery je bohaty na vitaminy,
minerdlni ldtky a nestravitelné sacharidy nazyvané vidknina. Prdave kvuli vildkniné je tmavé pecivo
vyhleddvdno. Treti cdst zrn se nazyvd obilny klicek a obsahuje predevsim oleje a v nich rozpustené
vitaminy.

Jak poznat celozrnné pecivo?

Celozrnné pecivo musi byt jasné oznaceno slovem celozrnné. Musi obsahovat minimalné 80 %
celozrnnych mouk z celkové hmotnosti peciva (at’ jiZ jde o mouku pSeni¢nou, Zitnou nebo jejich
smési). Pokud je ve sloZeni uvedena na prvnim misté hladkd mouka a celozrnna aZ na druhém nebo
tretim, nejednd se o celozrnny vyrobek (vyrobce vSech druhli potravin musi uvadét suroviny
ve sloZeni podle mnoZstvi tak, Ze na prvnim misté je vZdy ta, které bylo pouZito nejvice).

Celozrnné, jak z nazvu vyplyva, znamena, Ze zrno bylo na mouku semleté celé, tedy i s obalem
— s otrubami a klickem. Prav¢ ty obsahuji nejvice zdravi prospéSnych vyzivnych latek a vlakniny.

Vicezrnné pecivo musi obsahovat minimdln¢ 5 % mouky z jinych obilovin neZ psSenice nebo Zito.
Pec¢ivo tedy muze byt vicezrnné, ale pfitom vibec nemusi byt celozrnné !!!




Svétlé pelivo prestoze je 1épe stravitelné, neni tak vyZivné jako pecivo z Zitné nebo celozrnné
mouky.

Grahamové pecivo - jméno dostalo po reverendu Sylvestru Grahamovi, ktery se postavil proti
prosivani obilnych surovin pii vyrobé bilé mouky. Podle jeho ptfani se grahamové pecivo vyrabi
ze smesi pSenicné hladké mouky a mouky celozrnné s vyssim obsahem otrub. Otruby, tedy vnéjsi
obal zrna, dodavaji vyssi obsah vldkniny a zdravi prospéSnych litek. S grahamovym pecivem je to
slozité, prakticky jde o celozrnné pecivo. Bohuzel, ¢eskd legislativa neurcuje jeho slozZeni, proto
muzZe byt takto oznacené prakticky jakékoliv pecivo. I to bilé a jen ptibarvené.

Rustikalni pecivo vychdzi ze zvykl prostého venkovského Zivota a lidovych zplsobl piipravy.
Rustikdlni pecivo je charakteristické hustym posypem dynovymi a slunecnicovymi seminky a je
bohaté na pSenicné kliCky a hrachové otruby.

Cerealni pecivo neni legislativné definovdno. Oznaceni "ceredlni" se béZné€ uziva u vyrobkd, které
byly vyrobeny z ceredlii, tedy obilovin. Ceredlie je vyraz odvozeny od jména fecké bohyn¢ sklizné
a zemé&délstvi Ceres a oznacCuje veskeré obilniny a vyrobky, jejichZ hlavni slozkou je jakékoli obili.

Ani celozrnné pecivo by vSak nemcélo tvofit podstatnou ¢ast naseho jidelnicku, ale pouze jej
v rozumném mnozstvi obohacovat. I tady totiz plati pravidlo, ze vSeho moc Skodi. Nadmira
vldkniny, a tedy i celozrnnych vyrobkl, napf. v kombinaci s dal§imi potravinami s vysokym
obsahem vldkniny, ndm mulze naopak zplsobit zazivaci potiZze a branit napiiklad spravnému
vstiebdvani dileZitych, t€lu prospesnych latek, predevsim vapniku a Zeleza.

Jesté jednou opakovani na zavér - jak poznat skute¢né celozrnné pecivo:

e obsah min. 80 % celozrnné mouky,

e uvnitF viditelné kousky slupek a obilnych kli¢kii,

e realna cena (celozrnna mouka je drazsi),

¢ nazvy tmavé, vicezrnné ¢i cerealni ap. neoznacuji celozrnné pecivo.

A jesté¢ jedna mald pozndmka na zdvér :-) hlavni prospéch celozrnného peciva plyne z vyssiho
obsahu vldkniny a niZ8iho glykemického indexu (GI) nikoli vSak z niZsi energetické hodnoty. Neni
to tedy tak, zZe celozrnného peciva muzete snist tolik, kolik chcete!

A7 si tedy pristé pijdete koupit pecivo, vzpomeiite si na informace z tohoto ¢lanku a vybirejte
dobre. I takova malickost, jako spravny vybér peciva, nam pomaha Zzit zdravé!



