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Na pripravu domaciho
zitneho chleba staci nekolik
ingredienci
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Poctivy celoZitny chléb je ve srovnani s pSeni¢nym hutnéjsi, Stavnaté;jsi a lehce
nakysly. Skvélé je, ze takovy chléb vydrzi delsi dobu a stéle zlstava vlacny.
Navic se obohatite o vlakninu, vitaminy, mineralni latky. Priprava domaciho
kvasku stoji trosku Casu, ale urcité se vyplati.
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Zito je zfejmé jedinym druhem obili, které ma svdj pdvod v Evropé. Dafi se mu
dobre v chladnéjsim podnebi a neni tak nédro¢né na kvalitni padu.

V potravinarstvi se z néj mele zitnd mouka vhodna pro pripravu chleba ci



perniku, vyrabi se i zitné téstoviny. Dale se zito pridava do melty nebo se z
néj pfipravuji alkoholické napoje, whisky Ci zitné pivo.

Cim je zito pfinosné?

 Mezi obilovinami je nejbohatSim zdrojem viakniny a bilkovin.

» Obsahuje fytochemikalie - lignany, coz jsou latky prosp€sné pro spravné
fungovani naseho organismu.

* Je vybornym zdrojem minerdlnich latek, obsahuje zelezo, fosfor, horcik,
draslik, vapnik, sodik, zinek ¢i mangan.

 Obsahuje vitaminy skupiny B.

A to jsou dobré ddvody k tomu, abych ho zaradili alespon ob¢as do
jidelnicku, co rikate?

Zitny chléb

tvorbu lepku. A pravé diky nému se s téstem hezky pracuje, dobre se vali a
tahne.
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Domaci kvasek

Zitny chléb z kvésku se pfipravuje delsi dobu, ale ur¢ité stoji za ndmahu. A jak
si takovy kvasek pripravit? Staci pouze dvé ingredience - chlebova zitna
mouka a voda.

Prvni pfiprava kvasku trva nékolik dni. Po 4 dnech je kvasek hotovy. Hotovy
kvasek je mozné uchovavat v lednici a mit ho tak pfipraveny pro dalSi peceni.
Staci si odebrat dvé Izice do Cisté sklenice, pfisypat trochu mouky a ulozit do
chladu.

e 1. den - smichame 200 g zitné chlebové mouky a 250 ml vlazné vody,
prikryjeme a nechame stat v nadobé pri pokojové teploté

e 2. den - prfimichame 100 g zitné mouky a 250 ml vody, pfikryjeme a
nechame dale stat

e 3. den primichame 100 g zitné mouky a 125 ml vody, prikryjeme a
nechame stat

e 4, den - pfimichame 100 g zitné mouky a 125 ml vody, pfikryjeme a
nechame stat 24 hodin pri pokojové teploté.



" Ma svou charakteristickou
nakyslou vuni a
konzistenci meékkého
tésta.

Pro pripravu je vhodné pouzit vysokou nadobu, protoze kvasek umi krasné
pénit a mala nadoba by mu nemusela brzy stacit.

Pri kvaseni dochazi ve smési k mnozeni mikroorganismui a k tvorbé oxidu
uhlicitého, diky kterému je upeceny chléb pdrovity.

Na chleba staci jen par ingredienci

450 g kvasku
450 g Zitné mouky
« 250 ml vody



e sl
« koriandr, kmin ci jiné kofeni

Postup: V mise smichame kvasek, mouku, sul, kofeni a pfidame éast
vody. Mnozstvi pridané vody zalezi na hustoté kvasku a pouzité mouce, proto
je lepsi dolévat vodu dle potreby. Nelekejte se, tésto je znacné lepivé. Pred
samotnym pecCenim ho nechame alespon 20 minut odpocinout. Poté tésto
prendame do formy, ve které se bude péct, a nechame asi 2 hodiny kynout.
PeCeme v predehraté troubé na 250°C cca 20 minut. Nasledné ztlumime na
180°C a peceme dalsSich 30-40 minut.

Zitné klicky

Zito Ize konzumovat také ve
formé kli¢kd. Naklicend zrna
jsou bohata na vitaminy
skupiny B, mineraly, stopové
prvky, ale také na enzymy.
Skvéle se hodi do salatq,
polévek Ci jako ozdoba
pokrmd.




Zitné téstoviny

Oproti klasickym psSeni¢nym téstovinam jsou ty Zitné tmavsi, nahnédlé
barvy. Lisi se rovnéz strukturou, nemusi byt tak jemné, a i chut je jina,
specifickd a intenzivngjsi. V ramci pestré stravy je vhodné je jednou za Cas
zaradit do jidelnicku.

Dalsi produkty

Na trhu jsou k dispozici zitné vloCky z nadrcenych zitnych zrn jako_alternativa
ovesnych vilocek. Zdravéjsi variantou mlsani mohou byt zitné tycinky,
jemné solené, které se hodi k pomazankam Ci jako lehka svacinka na cesty. Na
Zitu si mGZzeme pochutnat i ve sladké varianté v podobé celozrnnych
susenek.

Nebojte se vyzkouset zito, télo vam podékuje!
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