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Dalamanek, nebo kaiserka?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dalamanek,-nebo-
kaiserka_ s10010x9771.html

Zalezi na tom, co chceme. Pokud ndm jde jenom o chut, vybereme si
jednoduse to, co nam chutna vic. Hledame-li ale pecivo, které ndm navic doda i
vlakninu, minerdlni latky a vitaminy, musime se vybéru pekarskych vyrobkd
vénovat trochu pecliveji.
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Zdroj: assortement-of-bread-and-pastry z Shutterstock

Okolo peciva panuji myty, ze ,zdravé” je to tmavé a jeSté zdravejsi to se
seminky. Které tedy zvolit? To uz zalezi na konkrétnim vyrobku. Narovinu si ale
muUZeme fict, Zze podle vzhledu toho moc nepozname.


http://www.shutterstock.com/pic-290440271/stock-photo-assortement-of-bread-and-pastry.html?src=csl_recent_image-1

Oznacovani potravin je docela véda, proto je dllezité o ném néco znat a u
vybéru peciva to plati dvojnasob. Vyrobci peciva totiz moc dobre veédi o
mytech, které se tykaji tmavé barvy a seminek. Proto pecivo barvi neSkodnymi
latkami, jako je treba jeCmenny slad nebo karamel, a sypou seminky, jak to jen
jde. Navic podle nasi zkuSenosti se pri nakupu ¢asto nemizeme spolehnout ani
na informace od prodavace. Nejjistéjsi je védét a Cist popisky.

Pecivo se déli do ruznych kategorii, jejichz nazvy ve vétsiné pripadu
napovi, z jaké mouky je vyrobené. Treba pecivo ,pSenicné” obsahuje
nejméne 90 % psenicné bilé mouky, takze kdyz je tmavé, mame jistotu, ze je
obarvené. Klasickym prikladem jsou oblibené tmavé kaiserky. Pokud
vynechame pecivo jemné, kam patfi napriklad kolace, koblihy nebo makovky,
nejznameéjsim a nejcasteéji prodavanym pecivem je pecivo spadajici do
kategorii , pSenicné”“, ,vicezrnné“, ,pSenicno zitné“ a ,zitno
pseni¢né“. V mensi mife miZzeme najit pecivo ,zitné“ a ,,celozrnné”.



Kategorie peciva

PSenicné obsahujici nejméné 90 % podil mlynskych vyrobki z pSenice
PSeniCno obsahujici podil pSeni¢nych mlynskych vyrobka nejméné 50 % a

zZitné zitnych mlynskych vyrobku vyssi nez 10 %

Zitno obsahujici podil Zitnych mlynskych vyrobku vy$$i nez 50 % a
pSenicné pSeni¢nych mlynskych vyrobku vyssi nez 10 %

Zitné obsahujici nejméné 90 % podil mlynskych vyrobku ze Zita

obsahujici nejméné 5 % mlynskych vyrobku z jinych obilovin nez

Vicezrnné . ‘. - -
pSenice a zita, lusténiny nebo olejniny

obsahujici nejméné 80 % celozrnnych mouk nebo jim odpovidajici

Celozrnné mnozstvi upravenych obalovych ¢éstic z obilky

Co to znamena? Jak nazev napovida, zitno pSenicné pecivo obsahuje vice
mouky zitné, pSeni¢no Zitné zase té pseniCné a zitné ma nejvetsi podil mouky
ze zita. Staéi se zamérit na cedulky u vyrobku, i téch nebalenych, a
hned mame jasno.Kazdy prodejce ma totiz povinnost kategorii peciva
u vyrobku uvadét, a pokud na to zapomene, mél by nam ji sdélit na
pozadani.

Jesté jednodusi je to v pripadé balenych pekarskych vyrobk(, kde na etiketé
tuto informaci najdeme vzdy.
A jak je to s dalamankem a kaiserkou? Dalamanek byva nékdy psenicny, jindy



psenicno zitny. Zatimco kaiserka spada mezi pecivo psenicné, nékdy vicezrnné.
Takze lepsi volbou je dalamanek, ale jen ten pSenicno zitny.

Urcitou zdarukou sprdavného vybeéru
peciva je, Ze si ho udéldte sami doma.
Muzete vyzkouset napriklad Smés na

chléb s Inénou vidkninou od spolecnosti
Nominal certifikovdanou logem Vim, co jim.

Nejlepsim pecCivem z pohledu vyzZivy je to celozrnné. Uz slovo celozrnné nam
evokuje, ze se jedna o cela zrna. A to je pravé ten mytus, kterého vyrobci
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vyuzivaji. Celozrnné pecivo obsahuje nejméné 80 % celozrnné mouky. Coz je
mouka, kterad byla semleta ze zrnicek obili i s jejich obaly a klickem, proto
obsahuje vice prospésné vldkniny, minerall a vitaminU. Takze jak je vidét, cela
zrna na povrchu nebo uvnitr peciva nemohou byt pfi vybéru
celozrnného peciva zadnym voditkem.

Nejcastéji se prodava v balené formeé, pricemz vétsinou kromé
celozrnné mouky obsahuje i otruby, Srot a nerozemleta zrna. Je tedy
hrubsi a svou chuti i konzistenci docela nestandardni. Nemusime se ho ale bat,
dobre chutna tfeba opecené v topinkovaci, nasledné namazané avokadem
nebo termizovanym syrem. Nabidka celozrnného peciva v nebalené
podobé je omezena, v posledni dobé se ale zacalo objevovat uz i v
klasickych supermarketech a pekarstvich.

Pokud celozrnné pecivo nenajdeme, dalsi volbou je pecivo zitné. | kdyz
neni celozrnné, stale obsahuje vice prospésnych latek, nez pecivo psenicné.



Kategorii, kterd nam vlastné moc nerekne, je pecivo vicezrnné. | tady mtizeme
najit skvély vyrobek, napr. kornspitz. Nicméné ne kazdé vicezrnné pecivo
je dobré. Znamena jenom to, ze takovy vyrobek obsahuje minimalné 5 %
jinych seminek, nez je zakladni obilnina. Tj. do UpIné obycejné housky staci
nasypat par seminek, tfreba sezamu a slunecnic, a je to.

ProC tedy vyrobci pecivo barvi? Protoze prirozené tmavé mouky, tfreba mouka
zitna, obsahuji opravdu vice prospesnych latek, nez mouky svétlé. Paradoxem
je, Zze pribarvené pecivo se ve vysledku vibec nepodobd tomu z prirozené
tmavych mouk. PFirozené tmava mouka je totiz vzhledové neatraktivni,
s nadechem do Seda, ¢i Sedohnéda. Zatimco dobarveny vyrobek je
krasné zlatavé hnédy a nékdy naopak témér cerny.

Nejlepsi je pri dalsim nakupu zacit sledovat popisky u jednotlivych
pekarskych vyrobku. Soustfedme se nejen na chut, ale také na kategorie



peciva a vybirejme celozrnné nebo zitné.
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