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Nakup zdravého peciva - jak
se vyznat v nazvech?
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Roste pocet spotrebitell, kteri se orientuji na potraviny z oblasti zdravé vyzivy.
Mezi né patfi i pekarské vyrobky. Pecivo je totiz cennym zdrojem vlakniny.
Nejvice ji obsahuji celozrnné vyrobky.
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Pri vybéru peciva je tfeba dat pozor na jednotlivé nazvy. PeCivo ma u sebe radu
oznaceni a neni vzdy jasné, co presné znamena. ProcC je napfriklad u nékterych
druhl napsano “ze zmrazeného polotovaru”? Nejvétsi problém ale
spotrebiteldm déla odliSeni celozrnného, vicezrnného a ceredlniho peciva.

Celozrnné pecivo ma nejvetsi obsah viakniny,
vitamind a mineralnich latek

U kazdého potravinarského vyrobku musi byt uvedeny zakladni informace o
tom, z Ceho je vyroben. Zakon predepisuje, ze toto oznameni musi byt
sestupné. Pokud je tedy napriklad u chleba uvedeno, Ze je zitno-
psenicny, prevazuje u néj zitnda mouka. U pSenicno-Zitného zase prevazuje
pSenice.



Dietolozka Karolina Hlavata fika, ze je “zitné pecivo dobrou volbou.
Obsahuje vice vlakniny, vitaminl a minerainich latek. Navic byva chutnéjsi a
déle vydrzi.”

“Nejvyssi podil vlakniny se ale vyskytuje v celozrnném pecivu. To je
umleté z celych obilnych zrn. Je v ném obsazeno vétsi mnozstvi vitaminl a
mineralnich latek, ale na druhou stranu je narocnéjsi na straveni,” dodava
odbornice. Cerealni a vicezrnny vsak nejsou synonymem pro celozrnny.

« CEREALNI - znamend obilninové, tedy vyrobené z mouky. A to je veskeré
pecivo.

« VICEZRNNE - znamen4, Ze je pecivo vyrobené z vice druhl mouky a
celozrnnd mezi nimi vibec byt nemusi, obsahuje mlynské vyrobky z jinych
obilovin nez pSenice a zita, lusteniny nebo olejniny v celkovém mnozstvi
nejméné 5 % z celkové hmotnosti pouzitych mlynskych obilnych vyrobkd.

« CELOZRNNE - obsah celozrnné mouky nebo upravenych obalovych &&stic
z obilky je alespon 80 %.

Sehnat v prodejnach celozrnné pecivo je ale prace pro detektiva.



Rozmrazené pecivo daleko rychleji tvrdne

U peciva se mizete docist spousty informaci. Nékteré nese oznaceni bézné,
jiné zase specialni. Od srpna 2012 musi také rozpékané druhy peciva
nést informaci, ze pochazi ze zmrazeného polotovaru. Co to znamena?

Nutri¢ni hodnoty peciva ze zmrazeného polotovaru jsou naprosto
stejné jako u Cerstvého peciva. Pecivo se liSi pouze obsahem vazané a
volné vody, ktera je v mrazeném pecivu ve formé malych krystalkd, tak aby
neporusila strukturu peciva pro nasledny dopek. Na pohled vypada také stejné
a omezenou dobu po rozpeceni je opravdu chutné a kupravé, ale pak mnohem
rychleji tvrdne. Podle vyrobcl by se mélo toto pecivo zkonzumovat do 24
hodin.



« BEZNE - pecivo vyrobené z pseni¢né nebo Zitné mouky.

« SPECIALNI - pedivo, které kromé vyrobk{ z p$enice a Zita obsahuje dalsi
slozku, zejména obiloviny, olejniny, lusténiny, vlakninu, suché skorapkové
plody, zeleninu, mléCné vyrobky nebo brambory, v mnozstvi nejméné 10
% z celkové hmotnosti pouzitych mlynskych vyrobkd. Patfi sem i
netradi¢ni druhy chleba typu pita chléb a arabsky chléb.

« ROZMRAZENO - tento Udaj je umistén u vyrobku, ktery byl v hotovém
stavu zmrazen a spotrebiteli je nabizen v rozmrazeném stavu.

« ZE ZMRAZENEHO POLOTOVARU - tento Gdaj je umistén u vyrobku,
ktery byl dokoncen ze zmrazeného polotovaru.

Pecivo v supermarketu

MUj lov Cerstvého peciva zacal v supermarketu. V Albertu v Brné na Lesné jsem
krouzila kolem nabidky peciva néjakou chvili, hledala jsem celozrnné pecivo. Je
to prece to nejzdraveéjsi, s nejvétsim podilem vlakniny! Ale €erstvé k dostani
neni, nasla jsem jen trvanlivy celozrnny chléb zabaleny ve folii.



Nejrychleji z regdll ale mizel klasicky pSeni¢ny
chléb. “Nakupujeme podle toho, co nam chutna, al
to je normalni chleba,” ukazuje na Ctvrtku chleba §
ve svém kosi dlichodkyné Marie. “Musime ho ale
kupovat po menséich kouscich, protoZe tvrdne |
rychleji, nez jsme byli zvykli,” dodava.

V ramci Cerstvého peciva byl v Albertu jeden cely Usek vénovan pecivu ze
zmrazeného polotovaru. Byly zde hlavné kaiserky a cerealni pecivo. Diky
pravni upravé ze srpna 2012 jsou vyrobci povinni informaci o
rozmrazovani u peciva uvadeét. Pismo, kterym je to napsano, je sice hodné
malé, ale precist se da.

Zkousim dalsi supermarket, tentokrat Billu. Mladsi pani, matka dvou déti, mi
prozrazuje, ze se snazi vybirat zdraveéjsi pecivo, tmavsi, se zrnicky. “Doma pecu
i v pekarné z koupenych chlebovych smési, ale jen o vikendu” dodava zena. Ale
o skutecné slozeni peciva se prilis nezajima. Uvitala sice legislativni Upravu,
ktera priméla vyrobce oznacit rozmrazené vyrobky, ale i tak je dale kupuje.

Lidé se naudili kupovat tmavé pecivo v doméni, ze je zdravéjsi nez
bézné svétlé pecivo. Ale nékteré pekarské vyrobky nabizené v obchodech
byvaji pouze urcitym zplsobem pribarveny. Efektu tmavsi barvy se da docilit



uzitim pripravkd z upravenych obilovin, které maji vyrazny barvici Gcinek.
NejCasteji se jednd o prazeny jeCmen nebo zito. Jedna dobra zprava zde ale
také je - nejedna se o synteticka barviva.

Mala prodejna = mala nabidka

Nakupovat pecivo se da i u malych obchodnikd. U
opravdu mensich prodejen je vSak problém s
s pestrosti sortimentu. Prodejna Bitesského peciva
neméla zrovna velky vybér. Na mij dotaz na celozrnné
pecivo se pani v okénku jen omluvné usmala a ukazala
na nékolik vyrobkl tmavsi barvy posypané zrnicky a
dodala: “Mame tyto, ale jsou to jen atrapy. Nejedna se o celozrnné pecivo.
Tohle je jen maly stanek, kde je jen par ukazkovych produktl. Navic diky
vystaveni ve vitrinkach pecivo rychleji tvrdne.”

Podle prodavacky ale poptavka po “zdravéjsim” typu peciva postupné roste.
Ale k dostani v malych obchldcich neni. Prodejce alespon nabizi veskeré
pecivo Cerstvé, nic nepochazi ze zmrazeného polotovaru.




Prace pro detektiva

Jak tedy zhodnotit mdj maly prlizkum? Vybér peciva je naro¢ny. Zakaznik
musi peclivé predist napisy u jednotlivych produkti a nenechat se
osalit barvou, trochou zrnicek nebo malym upozornénim, ze se jedna o
rozmrazeny vyrobek.

Jednou z moznosti, jak vyresit pfisun vlakniny, je péct si vlastni peCivo doma z
Zitné nebo celozrnné mouky, nebo zkusit predem pripravené smesi.
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