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CELA ZRNA, CELOZRNNE MOUKY A VLOCKY % PSEUDOOBILOVINY

Statisticky je doloZeno, Ze roste poptavka po celozrnnych pekarskych
vyrobcich. Pro spotfebitele znamenaji pfinos ve formé vysokého obsahu
pfirozené vlakniny, a to jak pfi pouziti celozrnnych mouk (hlavné psenic-
né a zitné, ale i ovesné a jec¢né), celych zrn (nabobtnanych, naklicenych
nebo uvarenych) nebo viocek (ty jsou vyrobeny roztlacenim celého zrna).
VlIakninou z celozrnnych obilovin Ize snadno a pfirozené doplnit jeji nedo-
statek v nasi stravé.

ALTERNATIVNI OBILOVINY

Vyraz ,alternativni“ znamena ,predstavujici dal$i moznosti, které nejsou
obvyklé“ a je nahrazovano ¢eskymi synonymy ,jiny, zalozni; jiny mozny*“.
Ve vyzivé a ve stravovacich rezimech Ize alternativu pfijimat veskrz pozi-
tivné, pokud se nestane dogmatem. Vede-li k rozsifeni sortimentu, k vétsi
pestrosti, pak nelze nic namitat, ba pravé naopak.

Dnes se jiz pouzivaji mlynské vyrobky do chleba a peciva z téchto obilovin:
pSenice Spalda, pSenice tvrda, psenice khorasan (znama pod obchodnim
nazvem kamut), pSenice dvouzrnka a jednozrnka; oves sety; je€men sety;
ryze seta; kukufice seta; Cirok; proso (jahly); teff a dalsi.

%’Tna proR

Pseudoceredlie podle ndzvu i podle pouziti jsou obilovindm podobné

a blizké, ale jedna se o ,nevlastni sourozence obilovin®, jejichz semena
nejsou obilky. Pfedpona ,pseudo” v jazykovém vyznamu znamena néco
»heopravdového, ale vypadajiciho pravé“. V tomto pfipadé jazykovéda
neplati, pseudoceredlie jsou jednoznacné vyzivové pozitivum, Zadna
nahrazka.

Do pekarskych vyrobki se mohou pfidavat celd semena, vloéky nebo
mouky z téchto pseudoobilovin:

Quinoa (Matka zrno) ptivodem z Jizni Ameriky. Organizace OSN pro
vyzivu a zemédélstvi (FAO) vyhlasila rok 2013 Mezinarodnim rokem
quinoy, také je zafazena jako vhodna plodina do vyzkumného progra-

mu NASA pro podporu zZivota pfi dlouhych vesmirnych letech s lidskou
posadkou. Téz byla za¢lenéna do programu Fair Trade a jeji obliba jako
bezlepkové superpotraviny stéle roste.

Amarant/Laskavec (Svaté zrno) byl soucasti stravy Mayd, Aztékd a Inkl
jako plodina, u které Spanélsti conquistadofi rozpoznali, Zze znamena
vydatnou posilujici potravu odbojnych domorodct vyznacujicich se
pomérné dobrym zdravotnim stavem. Jeho hlavni devizou je vedle bezlep-
kovosti vysoky obsah kvalitnich bilkovin a tuki s 5 az 7 % skvalenu. Patfi
mezi doporuc¢ované superpotraviny.

Pohanka/Tatarka pochazi z podhii Himaldji. Do Evropy ji ve 13. stoleti
pravdépodobné zavlekli tatarsti bojovnici, ktefi si pohanku vozili v koze-
nych méscich zavésenych na koriskych sedlech jako zdroj vydatné stravy.
Dnes je soucasti nejedné ucebnice zdravého stravovani a jeji vlastnosti
jsou hodnoceny v superlativech. Je to jedna z mala lokalnich bezlepko-
vych funkénich potravin (superpotravin). Cenny a unikatni je obsah biofla-

vonoidniho glykosidu rutinu.

REFORMULACE V CHLEBU A PECIVU znamena zmény receptur s cilem uvést
na trh potraviny s uréitym benefitem. Lze to i v tak konzervativhim oboru,
jakym je éeska pekarina, a to recepturnim pridavkem jinych plodin, nez je
pSenice seta a zito seté.

LUSTENINY

Ocenované a nedocenéné, vyzdvihované a zatracované, s pozitivnimi

i negativnimi nutri¢nimi vlastnostmi. Tak se daji charakterizovat lusténiny,
zralé a suché plody luskovin. Rok 2016 vyhlasila FAO Rokem lusténin

z ddvodu jejich dllezitosti v potravinovém fetézci napti¢ celou zemékouli.
Prestoze se o lusténinach doc¢teme i mnoho negativniho, zejména diky
obsahu antinutri¢nich a vyZivové negativnich latek, pozitiva prevazuiji

a lusténiny jsou soucasti racionalniho jidelnicku.

Zejména stifedovek patfil lusténinam jako hlavnimu zdroji potravy. A to
nejen pro chudinu, ale i stoly Slechty a méstanstva byly pIné velmi roz-
licnych lusténinovych pokrmt, zejména hrachovych, a to dokonce i téch
svatecnich. Nasi pfimi predci je ctili jako vydatny zdroj energie a kvalitnich
bilkovin. K pomérné vysokému stupni konzumace lusténin prispéla i jejich
relativni dostupnost a snadnost péstovani. Dalsim kladem je jejich snadné
uchovani, sucha semena vydrzi bez zkdzy az nékolik let.

SEMENA OLEJNIN

Tzv. seminka jsou takovy maly vyzivovy zazrak. Obsahuji mnoho vitamin(
(s prfevahou rozpustnych v tucich), minerdlnich latek, viakniny, bilkovin

a hlavné zdravych tukl (nenasycenych mastnych kyselin, tzn. esencial-
nich — pro organismus nezbytnych, které je nutné stravou doplfiovat). Diky
znacnému podilu tuku jsou olejnatd semena velmi energeticky bohata.

Casto obsahuiji latky z jinych potravin velmi $patn& dosazitelné a odborni-
ci na vyzivu je doporuéuji zafadit do kazdodenni stravy.

Dostupna a obvykle pouzivana jsou semena Inu hnédého a zlatého, seza-
mu, slunecénice a tykve, dale maku, konopi a chia. VSechna jsou nejen
chutové zajimava a sortiment chleba a peciva obohacuijici, ale zejména
jsou zdrojem nutriéné cennych latek.

Péstuji se i u nas kromé chia semen z rostliny Salvéj hispanska, ktera
roste v nékterych oblastech Jizni a Stfedni Ameriky jiz vice nez 4000 let.
Chia semena byla hlavnim zdrojem potravy pro jihoamerické domorodce
po celd staleti, aztécti valecnici je konzumovali také béhem svych véle¢-
nych vyprav. Vynikali vybornou fyzickou kondici, k ¢emuz nejspiSe prispé-
la i chia semena.

DALSi PLODINY

Susena zelenina a ovoce, plody goji (kustovnice ¢inska), ofechy, bylin-
ky, tzv. zelené potraviny a jiné slozky, které Ize kombinovat s ostatnimi
skupinami surovin. K superpotravinam lze ale zaradit i Eesky modry mak,
ktery ma v €eské kuchyni hluboké kofeny. Vhodné sestavena receptura
mUze znamenat pekarskou lahtdku a byt pfipadné oznacena i nékterym
ze schvdlenych zdravotnich nebo vyzivovych tvrzeni. Lze také deklarovat
obsah nékteré z bioaktivnich latek s dolozenim prospésnosti na zakla-
dé vhodné studie apod. Prikladem mUze byt obsah rutinu v pohance,

k némuz zatim nebylo oficidlné schvaleno zadné zdravotni tvrzeni a neni
stanovena jeho denni doporucena davka (referenéni hodnota pfijmu),
ovSem jeho pfinos organismu i pouzivani jako doplriku stravy

je vSeobecné znam.
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CO JSOU SUPERPOTRAVINY

Je to marketingové oznaceni potravin, které maiji
vysoky obsah latek, jez by mély — podle poslednich
védeckych poznatkt — prospivat zdravi.

Je-li potravina oznacéena jako ,superpotravina“, mélo
by na obalu takové potraviny byt vysvétleno, pro¢

se o superpotravinu jedna napr. pomoci nékterého
ze schvalenych zdravotnich &i vyzivovych tvrzeni.
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