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Celozrnna mouka je vynikajicim zdrojem komplexnich sacharidd, vlakniny,
vitamint, a minerall. Oproti bilé mouce ma vSechny tyto ziviny zachované!
Upecte si doma celozrnny chléb s prichuti oliv a susenych rajcat.
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Celozrnna nebo hila mouka

Celozrnné a bilé pecivo se lisi pfedevsim ve zpusobu vyroby -
zpracovani obilného zrna. Obilné zrno se sklada z ektospermu (vnéjsi obal,
otruby), endospermu (moucné jadro) a klicku (zarodek). Obalové vrstvy a klicek
obsahuji nejvétsi mnozstvi cennych latek.



Ektosperm je zdrojem vlakniny, vitaminu a minerald. Kliéek je bohatym
zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, enzymu a vitaminda.
Endosperm obsahuje hlavné bilkoviny (zejména lepek) a Skrob. Celozrnna
mouka se vyrabi ze vSech casti zrna, zatimco bila mouka obsahuje pouze
endosperm. Bila mouka ma delSi trvanlivost, protoze tuky obsazené v klicku
jsou sice zdravé, ale zpUsobuji rychlejsi zluknuti mouky. To je jedind vyhoda
bilé mouky, jinak je zbavena vétsiny Zivin plvodné obsazenych v zrnu a tedy v
celozrnné mouce.

Celozrnna mouka obsahuje vice zivin

Diky zpracovani celého zrna ziustava v celozrnné mouce vétsina
puvodnich Zivin. Mouka je tak bohata na vitaminy skupiny B, betakaroten,
vitamin E a radu minerdld (predevsim horcik, fosfor, draslik, vapnik a Zelezo).
Celozrnné produkty maji nizsi glykemicky index diky vysSimu obsahu
polysacharidl, proto lépe zasyti nez pecivo z bilé mouky.

Bild mouka obsahuje jednoduché cukry, které zplsobuji kolisani hladiny cukru
v krvi, prekyseleni organismu a nizsi sytivost. Enzymy a vitaminy obsazené
v klicku pomahaji Stépit lepek a skroby. Pokud tedy jime prevazné pecivo a
prilohy z bilé mouky bez ostatnich ¢asti zrna, miZe nam to zplsobovat potize
s travenim lepku a naruseni strevni sliznice.



Pozor na kalorie

Pecivo z celozrnné i bilé mouky ma témér stejnou energetickou hodnotu
(1000-1200 kJ/100g), pouze jiny obsah zivin ve prospéch celozrnné
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pecivo je sice zdravi prospésné, ale stale je vhodné hlidat si jeho mnozstvi.

Celozrnné mouky vseho durhu

Celozrnnou mouku mizete v dnesni dobé koupit témér ze vSech obilovin -
pSenicnou, Zitnou, Spaldovou, je¢nou i ovesnou. Pro celiaky jsou k dostani
celozrnné mouky pohankové, kukuricné, ryzové i sojové.

« RECEPT: CELOZRNNY CHLEB SE SUSENYMI RAJCATY A OLIVAMI

SUROVINY:

Celozrnna mouka pseni¢na jemna 250 g

Celozrnna mouka zitna 250 g

Susené drozdi 1 baleni (nebo Cerstvé drozdi pll kostky)
Sul 2 I1zicky

Provensalské koreni 1 Izice



Voda vlazna cca 300 m|
SuSena rajcata 100 g
Olivy ¢erné 50 g

POSTUP:

V mise smichame mouky, drozdi, sdl, koreni a postupné priddvame vodu za
ddkladného michani. Rajcata a olivy nakrajime na drobné kousky a pridéme do
tésta. DUkladné prohnéteme a podle potreby priddvame vodu ¢i mouku.
Hnéteme tak dlouho, az se tésto prestane lepit a je hezky vla¢né. Pak tésto
prikryjeme utérkou a nechame odpocinout na teplém misté alespon hodinu.
Predehrejeme si troubu na 180 ° C. Po vykynuti z tésta vytvorime pozadovany
tvar chleba, preneseme na plech vylozeny pecicim papirem a nechame jesté
alespon 30 min kynout. Pak peceme v troubé cca 40 minut. Krajime az po
vychladnuti a skladujeme v utérce na chladném misté.

Nutricni slozeni na 100 g (jeden krajic cca 60 g): energie 206,1 kcal,
bilkoviny 7,1 g, sacharidy 37,3 (z toho cukry 4,4 g), tuky 1,8 g (SFA 0,2 g, TFA O
g), vlaknina 8,5 g, sodik 0,45 g, pridany cukr 0 g
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