Cerealni, grahamové,
kvaskoveé - jak vybirat
pecivo?
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Radi byste jedli zdravéji, tfeba zaradili celozrnné pecivo, ale tapete ve vybéru
toho vhodného? Ztracite se v terminech jako cerealni, vicezrnny, kvaskovy? V
cem je celozrnné pecivo lepsi?
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PoZzadavky na pekarské vyrobky stanovi jedna z provadécich vyhlasek k

zakonu ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich. V
prfipadé chleba a bézného peciva se jedna o nasledujici skupiny:

« VV\yrobky pSenic¢né: u psenicného chleba nebo peciva dosahuje podil



psenicné mouky nejméné 90 % z celkové hmotnosti pouzitych mouk.

« VVyrobky zitné: v tomto pfipadé dosahuje podil Zitné mouky nejméné 90
% z hmotnosti pouzitych mouk.

« Vyrobky zitno-psSenicné: chléb a pecivo Zitno-pSeni¢né obsahuje
nejméné 50 % podilu zitnych mouk a podil pSeni¢nych mouk musi byt
minimainé 10 %.

 VVyrobky pSenicno-zitné: zde je to pravy opak - podil pSenicné mouky
musi dosahovat minimalné 50 %, Zitné minimalné 10 %.

« Vyrobky celozrnné: aby chléb nebo pecivo mohlo byt oznaceno jako
celozrnné, musi obsahovat minimdlné 80 % celozrnnych mouk z
celkové hmotnosti peciva nebo jim odpovidajici mnozstvi upravenych
obalovych Casti z obilky. U baleného peciva si vSimejte slozeni, celozrnna
mouka musi byt uvedena na prvnim misté ve vyctu surovin. Jestlize tomu
tak neni, nejedna se o celozrnné pecivo.

V ¢em je celozrnné pecivo lepsi?



- - Celozrnné mouky vznikaji
é rozemletim celého zrna,

_ véetné otrub a kli¢ku. Maji
___proto vyssi obsah vlakniny,
| bilkovin, tuku, mineralnich
_latek a vitamind. Vyrobky z

celozrnné mouky maji také

_____

—

- ——

Pri peCeni nemusite pouzivat vyhradné celozrnnou mouku, pro zacatek staci
nahradit ¥z doporuéené davky moukou celozrnnou, zbytek klasickou. Casem
mUzete nahradit bilou mouku UGplné.

Bilé mouky jsou vyrabény rozemletim pouze vnitfni Casti zrna, chybi tedy
nutricné hodnotné obalové vrstvy. Po strance energetického obsahu se od
sebe vyrobky z celozrnné a bilé mouky pfiliS neliSi. Nejnizsi energetickou
hodnotu ma zitny chléb (742 kJ/100 g), u ostatnich druhl peciva se
energeticka hodnota pohybuje kolem 1000-1200 kJ/100 g.

« Srovnani nutri¢nich hodnot celozrnné a bilé mouky (ve 100 g)
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Nutricni hodnoty Celozrnna mouka (100 g) Bila mouka (100 g)
Energie (kJ) 1419 1524
Bilkoviny (g) 13,9 10,3
Tuky (g) 1,9 1,0
Sacharidy (g) 72,6 76,3
Vlaknina (g) 12,2 2,7
Niacin (mg) 6,4 1,3
Horcik (mg) 138 22
Fosfor (mg) 346 108
Zinek (mg) 2,9 0,7
Mangan (mg) 3,8 0,7
Selen (mg) 70,7 33,9

* Vyrobky vicezrnné: vicezrnny chléb nebo pecivo je takové, které
obsahuje kromé pSenice a zita jeste dalsi druhy mouk, pripadné olejnin
nebo lusténin. Jejich obsah musi tvofit nejméné 5 % z celkové
hmotnosti pouzitych mlynskych obilnych vyrobkd.

« VVyrobky specialni: za specialni chléb nebo pecivo je povazovano takoveé,
které v recepture obsahuje kromé psSenice a Zita i dalsi suroviny, napfriklad
olejniny, lusténiny, zeleninu, brambory, a to v mnozstvi nejméné
10 % z celkové hmotnosti pouzitych mlynskych vyrobkl. Mezi specialni
vyrobky se radi i netradic¢ni druhy chleba, coz je tfeba chléb arabsky nebo
pita. Pfikladem specialniho peciva je Ve€erni chlebik, ktery je pro své
vlastnosti - vysoky obsah vlakniny, bilkovin a nizky obsah sacharid
oblibeny mezi sportovci a bojovniky s nadbytecnymi kilogramy.



Uvedenym vyctem to ale nekonci, setkat se mizete i s chlebem ¢&i pecivem
cerealnim, tmavym, grahamovym nebo kvasovym.
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Jak se vyznat v pojmech?

« Vyrobky cerealni: ceredlni je pouhym synonymem pro slovo obilninovy,
takze cerealni je i prachobycejny rohlik.

 Vyrobky tmaveé: vyrobky tmavé maji za Ukol tvafit se jako celozrnné, ale
pokud srovnate nutricni slozeni napriklad bézného toustového chleba a
chleba tmavého, zjistite, ze rozdil neni zadny. Takze seCteno a podtrzeno,
je to marketingovy tah. A pokud neni k dispozici tabulka nutri¢niho



znaceni, staci si dany vyrobek potézkat. Pokud je hutny a tézky, bude
pravdépodobné i celozrnny nebo alespon zitny. Nafouklé pecivo, které je
sice tmavé barvy, ale jde lehce zmacknout, celozrnné zcela jisté neni.

 Vyrobky grahamové: jsou vyrobeny ze smési pSenicné svétlé mouky a
mouky zitné celozrnné v poméru 20 % mouka pSenicna svétla a 80 %
mouka celozrnna zitna.

» Chléb kvasovy: k jeho vyrobe se pouziva tradi¢niho kvasku pripraveného
z zitné mouky. Tento typ chleba je kynuty prostrfednictvim oxidu
uhli¢itého, ktery vznika pravé pri zrani kvasu. Chléb pripraveny pomoci
zitného kvasu byva také oznacovan jako staroCesky nebo tradicni, aby
byl jasné odlisen od chleba kynutého za pomoci drozdi.

Vybrat si spravné pecivo nebo chléb je trochu véda, ovsem vérte, ze se snaha
vyplati nejen v dobré chuti ale predevsim v prinosu pro zdravi.
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