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Zdrava mouka chutna lip.
Jaké muzete vyzkouset?
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Zatimco pro pekare je lepek zlatem, pro celiatiky zabijakem. Bezlepkova dieta
Casto navysi rozpocet na stravovani az o nékolik tisice korun. Lepek je
takzvané potencionalnim alergenem, u casti populace mlze vyvolavat
zdravotni obtize. Tzv. netradicni mouky mohou dodat béznému pecivu novy
chutovy rozmér, ¢asto mohou byt i bezlepkové. Dodavaji vitaminy, mineralni
latky a vlakninu.
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"Mouka je rozemleté obilné zrno. Nejcastéji vétSina z nas kupuje
mouku takzvané vymletou, s jen malym podilem vnéjsich obali zrna,
jde o béznou hladkou, polohrubou ¢i hrubou mouku,“ uvadi nutricni
terapeutka Zuzana Douchova. Pak jsou mouky celozrnné, v nichz je
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rozmeélnéna nejen obilka, ale také obalové vrstvy zrna nekdy vcetné klicku.

»Dale délime mouku podle druhu pouzitého zrna, na psSenickou,
Zitnou, ale i jecnou, ovesnou. Jde o mouky vyrobené z obilovin
obsahujici lepek. Bilkovinu, ktera téstu dava pruznost, ¢im vice lepku,
tim se rika, ze je mouka kvalitnéjsi,” uvadi Zuzana Douchova. Zatimco pro
pekare je lepek zlatem, pro celiatiky zabijakem. ,Lepek je takzvaneé
potencionalnim alergenem, u ¢asti populace mize vyvolavat zdravotni
obtize. V tomto pripadé je nutné drzet bezlepkovou dietu,” doplnuje
Zuzana Douchova.

Neni mouka jako mouka

V posledni dobé zacaly specializované prodejny zdravého zivotniho stylu
nabizet vyrobky s ozna¢enim mouka, i kdyZz o mouku z obilnin nejde. M{zete si
koupit kastanovou, makovou, ofiSkovou, hrachovou, vinnou a dalsi. ,,Obvykle
jde o pokrutiny namleté na ruznou hrubost. Ty vzniknou po lisovani
oleju,“ vysvétluje Zuzana Douchova.

Z maku, orechl se vylisuje olej a vznikld hmota se ususi, rozméini a vznikne
makova, ofechova mouka. ,,Obsahuji jen minimalni podil tuku, zaroven v
nich jsou zastoupeny vSechny ziviny, které pouzita suroviny obsahuje



pfed lisovanim. Kromé tuku se v nich snizuje i podil vitaminu
rozpustnych v tucich,* uvadi Zuzana Douchova. Vyhodou je, ze ve vétsiné
pripadl neobsahuje lepek, zalezi na vychozi suroving, a mlze pecivu dat novy
,chutovy rozmér”,

Proc si ji koupit?

Netradi¢ni moukou midzeme stévajici cukrovinky posunout nékam dal.
Napriklad mdzeme zkusit deset procent bézné mouky nahradit oriSkovou.
»Netradi¢ni mouky zpestri jidelnicek a zvysi nutricni hodnotu
vysledného peciva,* uvadi nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Jaké mizete vyzkouset?

Liskooriskova - obsahuje vitaminy B3, B6 a E, kyselinu listovou. Dale vyrazny
podil minerdlnich latek horciku a drasliku, které normalizuji tlak krve,
nezanedbatelny je obsah fytosteroll, upravujicich hladinu cholesterolu a také
vlakniny. Jiz 10 procentni ndhrada za psSeni¢nou doda pecivu krasnou ofiSkovou
chut a vdni.

Lnéna - je bohatd na bilkoviny a predevsim na vlakninu. Ve 100 gramech je
vldkniny 40 gramd. Obsahuje vitaminy skupiny B a kyselinu listovou, z



mineralnich latek zejména horcik.

Kastanova - ma nasladlou chut a vini. Jedlé kastany se nelisuji, vyrabi se ze
susenych plodl. Je bohata na vitamin C, kyselinu listovou, z mineréinich latek
na mangan, méd a draslik, ten pomaha proti Unave i stresu. Pokud mate radi
pecené kastany, prekvapi vas, jak zajimavou chut pecivu dokaze dodat.

Hrachova - se vyrabi podobné jako kastanovda, semletim suseného hrachu. Je
dobrym zdrojem vlakniny, sacharidl, bilkovin a je bohatd na antioxidanty. Z
mineralnich latek je dobré jmenovat horcik, fosfor a draslik. Je skvéla na
zahusténi pokrmd.

Dynova - ma tmavé zelenou barvu a ofiSkovo-dynovou vini. Je vhodnd na
peceni i zahustovani pokrm0. Obsahuje velky podil vidkniny, z vitaminQ
zejména E, a mineralnich latek zinek.

Jableéna - vyrabi se z vyzralych susenych jablek. Ma krasné jablecnou vini a
Ize ji pro sladkost nahradit v pecivu i cukr.

Mandlova - zachovava si chut i vini mandli. Je zdrojem vitaminu E, z
mineralnich latek horciku, fosforu, zinku, vapniku. Je skvéld pri peceni dortl a
cukrovi, do krém0. Lze z ni vyrobit i mandlové mléko.



Zaludova - v dobach nedostatku pfedstavovala pro nase predky zdroj véech
ddlezitych nutri¢nich latek. V porovnani s moukou pSeni¢nou je Zaludova
nékolikanasobné bohatsi na draslik, vapnik a horcik. Doporucuje se pridavat v
poméru 1:3 k pSeni¢né mouce, doda zajimavou, netradi¢ni chut.
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