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VyzkousSejte si letos upéct vanocni cukrovi z celozrnné mouky, ktera ma oproti
bilé mouce zachované vSechny ziviny a je tak zdrojem vlakniny, vitamin{ a
minerall. ProtoZe |épe zasyti, bude stacit opravdu jen par kouskl. Proc je
celozrnna mouka zdravéjsi?
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Proc€ je celozrnna mouka zdravéjsi

Obilné zrno se sklada z ektospermu (vnéjsi obal), endospermu (moucné
jadro) a klicku (zarodek). A pravé obalové vrstvy a klicek obsahuji nejvétsi



mnozstvi cennych latek, zatimco endosperm obsahuje hlavné bilkoviny
(zejména lepek) a skrob. Ektosperm je tak zdrojem vlakniny, vitaminu a
mineralid a klicek je bohatym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin,
enzymu a vitaminu.

Celozrnnd mouka se vyrabi ze vSech Casti zrna, zatimco bila mouka obsahuje
pouze endosperm. Bilda mouka ma delsi trvanlivost, protoze tuky obsazené v
klicku jsou sice zdravé, ale zplsobuji rychlejsi zluknuti mouky. To je jedina
vyhoda bilé mouky, jinak je zbavena vétsiny Zivin plvodné obsazenych
v celém zrnu a obsazenych v celozrnné mouce.

Jakeé ziviny obsahuje celozrnna mouka



| Diky zpracovani celého zrna
) z0stava v celozrnné mouce
vétsSina plvodnich Zivin.
“Mouka je tak bohatd na
'vitaminy skupiny B,
betakaroten, vitamin E a
‘mineraly horé¢ik, fosfor,
draslik, vapnik a zelezo.

Celozrnné produkty maji nizsi glykemicky index diky vysSimu obsahu
vlakniny, a proto zasyti épe nez pecivo z bilé mouky, které zplsobuje kolisani
hladiny cukru v krvi a nizsi sytivost.

Enzymy a vitaminy obsazené v klicku pomahaji stépit lepek a Skroby. Pokud
tedy jime prevazné pecivo z bilé mouky bez ostatnich ¢asti zrna, mdze nam to
zpUsobovat potize s travenim lepku a naruseni strevni sliznice.

Jak pouzit celozrnnou mouku pri peceni cukrovi

U klasického cukrovi zkuste zcela nebo alespon z casti nahradit mouku



psenicnou bilou za mouku Spaldovou nebo psenicnou celozrnnou jemné
mletou. Zitnou mouku doporu¢uji na pec¢eni perni¢kl. Spaldovd mouka mé
lehce ofiSkovou chut, proto se skvéle hodi na peceni klasického vanoc¢niho
cukrovi. Budte pripraveni na to, ze celozrnna mouka na sebe vaze vice vody,
proto budete potrebovat zvysit mnozstvi tekutéjsich ingredienci. Pokud
s celozrnnou moukou zacinate, tak zkuste nejdrive jen polovinu mnozstvi
mouky nahradit celozrnnou variantou.
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