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ZITNA MOUKA - dej

Ano, pravda je takovd, Ze Zito je jedno z nejzdravéjSich
obilnin na svété. Jednou z nejvétsich vyhod Zitné mouky je,
7e dokdze bojovat s cukrovkou, srde¢nimi onemocnénimi,
pfibyvanim na véze, s rakovinou, zanéty a vysokym krevnim
tlakem.

Cela tisicileti se pekl chléb z celozrnné mouky a k vykynuti
tésta se uzival kvas. V 19. stoleti ale pfiSla na fadu bila
pSeni¢nd mouka. Kvas nahradilo drozdi, do chleba se daly
dalsi ptisady, ¢imZ byl ochuzen o Zivé kultury.

V poslechich letech se v§ak 1idé snaZi o zdravé§jsi stravovani a vraceji se k tradiénim recepturdm. To plati i o Zitném
chlebu. Divodu k tomu je vic. Po zkonzumovéni produktii z celozrnné Zitné mouky ptichdzi pocit hladu a nutkani
dat si jesté néco dal§tho aZ mnohem pozdéji, neZ je tomu po snézeni stejného mnoZstvi jidla z pSeni¢né mouky.
Vysoky podil vldkniny méd za ndsledek zpomaleni vstiebavani tukii a cukrt, coz je dllezité zejména pro osoby
s vysokou hladinou cholesterolu nebo diabetiky.

Vitaminy a Ziviny

Zitnd mouka je daleko vyZivn&jsi, neZli pSeni¢nd nebo je¢men, a to diky vnitinimu Zivému pletivu, které je
ve vnéjsi slupce Zitné bobule nebo jadra. Je daleko sloZitéjsi od sebe oddélit klicky a otruby od vnitiniho Zivého
pletiva béhem mleti zrn, diky tomu se vSak v kone¢né podobé¢ Zitné mouky uchova daleko vice Zivin a vitamint.

V Zitné mouce je dostatek lepku na ptipravu chlebového tésta. Stary samozitny chléb, kterému se tikd pumprnikl, je
oproti chlebu z pSeni¢né mouky zdravéjsi. Ma siln&j3i kirku, drobné&jsi péry a pevnéjii stifdku. Zitny, a hlavné
zitny kvaskovy chléb vynikd vyssi hutnosti. Je také Stavnat&jsi, intenzivnéji voni. Vice zasyti, ma vys$si pfirozenou
trvanlivost.

Nutri¢ni hodnota Zita

Nutri¢ni hodnota Zita je velice vysokd. Obilky obsahuji pfiblizn¢ 70 % sacharidi, 9-15 % bilkovin, 1,5 % tuku,
vlakninu a pestrou $kdlu mineralnich latek — draslik, fosfor, Zelezo, siru, fluor, hoi¢ik, sodik, zinek, méd’, mangan,
selen. V minulosti si 1idé Zita cenili rovnéZ pro jeho piiznivé 1é€ebné ucinky. AvSak i soucasni piiznivci zdravého
stylu védi, Ze celozrnna Zitna mouka blahodarné piisobi na ¢innost stiev, zabranuje zacpé, hemeroidiim, je
prevenci proti nadorovym onemocnénim.

Je Zito bezlepkové? 5

Bohuzel ne. Obsahuje bilkovinu zvanou sekalin (forma lepku). Zitnd mouka vSak obsahuje daleko méné lepku
v pSenici, pfi peceni s Zitnou moukou se také tvoii daleko mén¢ bublin, pecivo tak neni moc nadychané. Tento druh
také obshauje vice volnych cukrti, fermentace tedy probihd rychleji.

Vlaknina
Vldknina také zpomaluje vstiebavani tuki a cukrti, proto je dilezitd pro lidi s vysokou hladinou cholesterolu
a trpici cukrovkou. Vsechna tato pozitiva podporuji konzumaci vyrobkil ze Zita v rdmci zdravé vyzZivy.

Jak ho skladovat: nez date chléb do chlebniku, zabalte ho do Inéné utérky. Igelitovym nebo papirovym sackiim
se rad¢ji vyhnéte.
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Moudrost z historie: Z mouky Zitné pFipravuje se nejlepsSi chléb, jenZ nejdéle vydrZi sv&i a zachovd si Cerstvou chut’.
(Cesky herbdr, nakladatelstvi Alois Hynek, Praha, 1899, str. 261)

JAKE VYROBKY LZE VYROBIT S POUZITiM ZITNE MOUKY?

Zitny chléb s nejméné 90% Zitné mouky — piikladem je Moskevsky chléb

Zitno-psenicné chleby s vice jak 50 % Zitné mouky

Psenicno-Zitné chleby — s méné jak 50 % Zitné mouky

Riizné specidlni chleby — napv. ceredlni chléb Zitny

Toustovy chléb az s 25 % Zitné mouky

Pecivo, tmavé pSenicno-Zitné vyrobky s 20-50 % Zitné mouky — Bagetky, bagety, rohliky, kaiserky, raZenky,
krouzky, korenovy chléb, dalamdnky (u dalamdnkii by mélo byt nejméné 50 % Zitné mouky

Ptejte se na obsah Zitné mouky ve vyrobku! Vrat'te se k tradicim naseho regionu, kde Zito bylo nejvyznamnéjsi
obilovinou pro vyrobu chleba.

Pranostiky na téma Zito:

Dést na Vita — Spatnd budou Zita (15. cerven)

Svatd Markyta hodila srp do Zita (13. cervenec)

T7i dny pred Jakubem jasné, urodi se Zito krdsné (25. Cervence)

Svatd Anna Zito Zala (26. cervence) Poutzité zdroje: http://www.svet-potravin.cz/clanek.aspx?id=1688
http://www.imnam.cz/dostante-se-do-formy-pomoci-zitne-mouky/



