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Péci se da i zdraveéji -
celozrnna vs. bila mouka.
Jak na to?
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Nejen k velikono¢nim svatklm patti moucnik. MUzZete ho ale pripravit zdravéjsi,
kdyz do tésta pridate celozrnnou mouku. Lichoti ji 3 krat vyssi podil vitamind, o
4 % vyssi podil bilkovin a nizsi glykemicky index. Jak je tedy na tom v
porovnani s klasickou bilou moukou? A je pripadna kombinace obou v nécem
prospésna?
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Domaci peceny moucnik je oblibenym "spole¢nikem" k odpoledni kavé ¢i Caji a
také k nedélni snidani. Chceme-li zit zdravé, mlzeme si pfipravit i zdravéjsi
variantu domacich moucnikd - pozitivni je upéci moucnik z celozrnné mouky,
nebo jeji podil pridat do tésta.



Celozrnna pozitiva, ale i negativa

Celozrnna mouka ma oproti té bilé radu vyhod. Pro jeji vyrobu se totiz
pouziva nejen vnitrni ¢ast zrna (endosperm), ale i obalové vrstvy zrna (otruby)
a klicek. Diky tomu obsahuje celozrnna mouka vyssi podil vldkniny i vice Zivin -
vitaminQ, minerdlnich latek, nenasycenych mastnych kyselin, bilkovin a také
enzym. Jak si spravné vybrat mouku?

Podil vlakniny je trojnasobné vyssi nez u bilé mouky, podil bilkovin je vyssi
az 0 4 % - diky vlakniné, vyssimu zastoupeni bilkovin a nizsSimu obsahu Skrobu
maji vyrobky z celozrnné mouky anizsi glykemicky index.

« Celozrnnd mouka je hodnotnéjsi i diky az 3x vy$simu obsahu vitamina
- vyznamneé jsou v ni zastoupeny vitaminy B1 a B2 a také vitamin E,
ktery je v bilé mouce jen v malém mnozstvi. Bohatsi je i na mineralni latky
(rozdil oproti bilé mouce mdze Cinit az 1,4 %) - zejména fosfor, vapnik,
horcik, draslik, Zzelezo, zinek a selen.

Nenasycené mastné kyseliny jsou ale "zodpoveédné" i za kratsi trvanlivost
celozrnné mouky. Proto je idedlni tuto mouku uchovavat pfi nizsich teplotach
(idealné zvolit suché, tmavé, chladnéjsi misto - s teplotou nizsi nez 20 °C) a
neskladovat ji delsSi dobu, |1épe ji brzy spotrfebovat. Protoze se do celozrnné
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mouky zpracovavaji i obalové vrstvy zrna, je zde i vyssi riziko obsahu
nékterych kontaminujicich latek - napr. tézkymi kovy, pesticidy, toxiny plisni.
Pri zpracovani se také chova trochu jinak nez mouka bild - byva potreba pridat
vice tekutin, tésto je hutneéjsi, méné nadychané.

Zdravejsi, ale také energeticky vydatna

| kdyz bude moucnik obsahovat jen castecny podil celozrnné mouky,
zvysi se jeho nutricni hodnotnost - obsah zivin. Zdrava mouka chutna
lip! Pokud s celozrnnou moukou teprve zacinate - a nejste si UplIné jisti tim, jak
zmeénu prijmou ostatni ¢lenové rodiny - mizete pridat k bilé mouce jen mensi
podil mouky celozrnné - staci i tfetina. Velmi castd je kombinace
celozrnné mouky s bilou moukou v poméru 1:1 nebo 2:1. Pro domaci
moucniky je idealni zvolit jemné mletou celozrnnou mouku - velmi pfijemnou
chut mé $paldové celozrnnd mouka. (Zitnou mouku vyuZijete spiSe pro peceni
chleba.)

Prestoze je moucnik upeceny ze zdravéjsi, celozrnné mouky, neznamena to, ze
obsahuje méné energie nez moucnik z bilé mouky. Energeticka hodnota bilé
a celozrnné mouky je casto velmi podobna, nékdy je u celozrnné
mouky i vyssi. Rozhodné tak neplati, ze zdravéjsi varianty moucniku mézeme
snist vetsi mnozstvi nez moucniku z mouky bilé. Ale mozna ani na tu vétsi porci
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nebudeme mit chut - diky lepSimu zasyceni, za které je zodpovédny vyssi podil
vlakniny a bilkovin. Pochutnejte si nejen o Velikonocich.
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