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Jak si spravneé vybrat mouku

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-si-spravne-vybrat-
mouku s10010x9723.html

PeCete radi? K tomu je vSak nezbytné koupit ty spravné ingredience a vybrat
kvalitni mouku. Pokud se ale podivame do regéall supermarketd, vybér mouky
se mUze stat tim neobtiznéjSim Ukolem. S rostoucim zdjmem o zdravou vyzivu
roste také poptavka po vytribenéjsich surovinach. Ne vzdy si ale umime
spravné vybrat, a tudiz se nam taky mdze stat, Ze s vybérem mouky sahneme
vedle a vysledny efekt bude Uplné jiny, nez jsme si predstavovali. Pojdme si
tedy predstavit nékteré zakladni pojmy a druhy mouk, které ndm pomohou pfi
dalsi orientaci.
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Dllezité je si nejprve uvédomit, Zze nékteré mouky, a hlavné ty bézné
pouzivané v kuchyni, obsahuji gluten neboli lepek. Cim dal ¢asté&ji slychdme, Ze
je dobré se lepku vyhnout, protoze neplsobi pfiznivé na nas zazivaci systém.
Ano, osoby s celiakii (zdvazné autoimunitni onemocnéni zpusobené
nesnasenlivosti lepku, jehoz pritomnost ve strevé vyvoldva zdanétlivé
zmeény) musi bezpodminecné lepek ze své stravy vyradit, ale ostatni



se mu vyhybat nemusi. Na druhu stranu je pravda, Ze nejpouzivanéjsi
moukou je mouka psSenicna a je jisté pro vSechny dobré obohatit svij jidelnicek
i 0 jiné obiloviny.

Zdroj: Raw rice and flour in bowls z Shutterstock

Pokud tedy chceme do naseho jidelnicku zaradit i jiné druhy mouk, je tfeba
znat vlastnosti kazdé z nich a umét je pripadné i kombinovat, aby vysledna
chut i konzistence byly odpovidajici. Zcela odliSné vlastnosti maji prave


http://www.shutterstock.com/pic-176838266/stock-photo-raw-rice-and-flour-in-bowls-with-scoop-on-wooden-background.html?src=vxegbgyJkvriwc1diLvwCA-2-0

bezlepkové mouky, protoze lepek podminuje technologické vlastnosti
tésta a objem peciva. Bezlepkové mouky se mnohem vice lepi, tésto ma
tendenci se trhat.

Mouky s lepkem:

. PSenicna svetla

Tato mouka je k dostani v hladké, polohrubé a hrubé varianté. Je v kuchyni
nejrozsirenéjsi, ale zaroven nejméné vyzivové bohata. Je to z toho
dlvodu, Ze pfi namleti se zrno zbavuje klicku a obalovych ¢asti, které obsahuji
nejvice Zivin. Nejvice se vyuziva pfi pripravée hladkych litych tést.

. Celozrnna mouka

Tato mouka vznikd ze vSech druhl obilovin a rozdil oproti klasické bilé
mouce je v tom, zZe se pri jejim mleti zpracovava celé zrno, které je
bohaté na tuky, vitaminy, mineralni latky a vlakninu. Pravé kvili tukdm
v ni obsazenym je tfeba davat veliky pozor na datum spotreby a skladovani,
jelikoz celozrnné mouky ochotnéji zluknou. Také co se tyce obsahu
sacharidu, je celozrnna mouka vhodnéjsi, protoze obsahuje i vlakninu,



diky které se energie ze sacharidu uvoliuje do krve postupné. Pouziti
celozrnné mouky nemusi znamenat, ze vysledné pecivo bude mit tmavsi barvu.
Vhodna je do sladkych i slanych tést, nebo jako zdravéjsi varianta zahusStovani
omacek a polévek. Pozor ale, celozrnné mouky jsou pravé diky obsazenym
tuklm i bilkovindm energeticky vydatnéjsi nez mouky bilé!

. Spaldova mouka

Celozrnnd Spaldova mouka je malo rozsifend pro jeji ofiSkovou chut i vyssi
cenu. Dlvodem je, Ze se z této mouky nesemele tolik klasl, jako je bézné u
ostatnich druhl mouk. Jedna se pfFi tom o velmi zdravou variantu mouky,
protoze v ni najdeme vyssi podil mineralnich latek, jako je horcik,
mangan, draslik, vapnik a zinek a je i bohata na vitaminy B skupiny. Pri
jejim péstovani také neni treba pouziti pesticidd, jelikoZ se jedna o velmi
odolny druh obiloviny. Da se pouzit do kolac¢d i jiSek. Pokud by vam ale jeji
chut vadila, je dobré zacit nejprve ji postupné michat do mouky, na
kterou jste zvykli a az Casem na ni prejit Uplné. Je také hutngjsi.

. Zitna mouka

Zitnd mouka méa maly podil lepku a tudiz nemé takovou schopnost kynuti.



Vyuziva se k peceni chleba nebo do pernikovych tést, vétsSinou
v kombinaci s moukou psSeni¢nou nebo Spaldovou. Pro kynuti je potreba
je pfidavat v poméru 4 dily Zitné a 1 jiné mouky. Zitnd mouka mé pozitivni vliv
na imunitu a obsahuje vlakninu, vitaminy E, B a mineralni latky.

. Ovesna mouka

Ma velmi specifickou chut. Je to mouka celozrnna a je vhodna v kombinaci
s jinymi moukami. Obsahuje vitaminy B, E, mineralni latky, bilkoviny a
tzv. ,,zdravé tuky”. Nejcastéji se pouziva k pripravé kolacl a susenek.

- Jecna mouka

Jelikoz také obsahuje malé mnozstvi lepku, pouziti ji samotné neni
bézné pro pripravu tést. Dokaze ale zvysit vlacnost a trvanlivost tést a
nejlépe je vyuzitd k pripravé palacinek nebo livanct. Ma lehce nahorklou chut a
vysoky obsah vitaminu skupiny B, které jsou vhodné proti stresu a dodavaji
energii. Mimo to obsahuje také vitaminy skupiny E, a proto se da vyuzit
i netradicné a to v kombinaci s mlékem k vytvoreni obkladu na
zanicena mista na pokozce.



Mouky bez lepku:

. Kukuri¢cna mouka

Tato mouka je k dostani ve vice podobach hrubosti a také ma vsestranné
vyuziti. Da se z ni upéct chleba, pripravit Skubanky nebo chutna polenta. Pri
pfipravé chleba ale pamatujte, ze se bude hodné drobit. Vhodna je také
k zahustovani. Jeji nevyhodou ovéem mize byt to, Ze nezasyti na delsi
dobu a bude treba vyhledat jiny zdroj bilkovin.

. Pohankova mouka

Pohanovd mouka ma mirné trpkou chut a diky obsahu rutinu je vhodna pfi
cévnich onemocnénich. Je bohata na vitaminy E, B1, B2, C, zinek, méd, selen,
horcik. Je vhodna k pripravé zavarky a cukrovi. Také u této mouky je lepsi
zacit ji nejprve kombinovat s jinou, napriklad Spaldovou nebo pSenicnou,
v poméru 1:3.

- Ryzova mouka

Ma nevsedni chut, je lehce stravitelna a pouziva se predevsim jako



zahustovadlo, pro svoji pojivost a schopnost zvétSovat objem. Tato
mouka je dostupna ve dvou variantach. Bézné a instantni. B€zna ryzova mouka
je vhodna k peceni, nicméné také smichana, kdezto instantni je vhodnéjsi pro
pripravu varenych sladkych pokrmd, jako jsou kase.

- Jahlova mouka

Jahlova mouka se vytvari semletim jahel, coz jsou kulicky vzniklé loupanim
prosa. Je bohatym zdrojem mineralnich latek, vitaminu B a viakniny.
Casto byva doporucovana pfi zaludeénich potizich. V kuchyni ji pak Ize
vyuzit k pripravé peciva, placek, susenek, omacek a spousty dalsiho, znamy je
napf. jahelnik.

- Sojova mouka

Séjova mouka je zdrojem bilkovin a je bohata na radu mineralnich latek, B1,
B3, lecitin, z mineralnich latek stoji za zminku vapnik a horcik. Lecitin pomaha
udrzovat hladinu cholesterolu v mezich normy a pUsobi priznivé i na nervovy
systém. S6jova mouka se pouziva spise jako pridavek k jinym druhum
mouk, kterym ale doddva taznost.



Snadnéjsi nakup

Mimo zminéné druhy pak existuje rfada jinych mouk, méné rozsifenych, ne vsak
méné vhodnych. Takovymito moukami jsou tfeba mouka z quinoy, cizrny nebo
opuncie. Je pouze na vas, jakou zaradite do svého jidelnicku, a
doufame, Zze vam tento élanek pomuze pri vasi pristi navstévé
supermarketu.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



