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UvoD

Mily ¢tenari, kuchafi a kucharky,
zdravy zivotni styl a zdrava vyziva je jednim z mnoha faktort dale-
zitych pro nase zdravi a vitalitu. Mnozi z nds casto nevi, jaké jidlo
pfipravit, aby bylo chutné a zdravé. Tato kniha vam umozni zorien-
tovat se v soucasné Siroké nabidce zdravych a bio potravin. Dozvite
se, pro¢ tyto potraviny zafazovat do jidelnicku, jak ptsobi na nas
organismus, jak je pfipravovat a dalsi praktické informace. Podstat-
nou c¢ast knihy tvori vice nez 160 receptti na vydatné polévky, vyzivna
hlavni jidla, zdravé mouéniky a dezerty, pestré salaty a osvéiujici
nap0Je Tyto pfedpisy pro vas mohou byt navodem, ale i zdrOJem
1nsp1rac1 pr1 vytvarenl zdravéjsiho Jldelnlcku Nezapominejte, ze
i mald zména ve vasem jidelni¢cku miize znamenat hodné pro vase
zdravi.

Prala bych si, aby kniha byla pfijemnym spole¢nikem na cesté za
zdravim!

Pteji Vam dobrou a zdravou chut a pevné zdravi!

Jarmila Mandzukova
www.jmandzukova.cz
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u AGAR-AGAR

Agar je bezbarvy az bily zelatinovy pfipravek, ktery se ziskava z mot-
skych fas. Pripravuje se rozvafenim vycisténych ras, filtraci vzniklého
roztoku, rozfezanim a nakonec suSenim.

B PRO ZDRAVI

Agar-agar je vybornou a mimoradné zdravou nadhradou zelatiny
obsahujici cenné latky, vapnik, Zelezo a zejména jod, ktery je ne-
zbytny pro spravnou funkci §titné zlazy.

B SUPER TIPY DO KUCHYNE

Agar je nerozpustny ve studené vod¢, ale rozpustny ve vrouci vodé.
Lze ho rozpoustét i v horkém mléce, zeleninovych vyvarech a ovoc-
nych $tavach. Jednu 1zicku agaru rozmichame ve 300-500 ml tekutiny,
nechdme asi 10 minut nabobtnat a poté vafime alespon 10 minut.

B NEJLEPSI RECEPTY EEE

Zeleninovy rosol
Rozmanitd zelenina — mrkev, hrdsek, fazolky, brokolice, kvétdk...,
koteni — bobkovy list, cely pept, nové kotent, hiebicek, 2 IZicky agar-agaru,
1 kostka zeleninového bujonu, séjova omdcka, séjova tatarskd omdcka,
citronovd Stdva

V litru vody rozpustime kostku zeleninového bujénu, priddme
kofeni a kratce povarime. Poté priddme na mensi kousky pokrajenou
zeleninu a povatfime do zméknuti. Zeleninu scedime a vlozime ji do
silikonové nadoby. Do vyvaru pridame agar a kratce povatime, od-
stavime z tepelného zdroje a nechame zchladnout. Dobfe dochutime
s6jovou omackou, citronovou $tavou a zjemnime séjovou tatarkou.
Nalijeme na zeleninu a nechdme ztuhnout.

B NECO NAViIC:

> Rosol Ize pfipravit i s vejci uvafenymi natvrdo a s jinymi druhy
zeleniny.

(13)



Jahodovy rosol
500ml mléka (i rostlinného), 1 [Zice agaru, 250g jahod, 1 [Zice pFirodniho
cukru nebo javorového sirupu, zakysand smetana a celozrnné susenky
na ozdobeni

Do mléka pfidame agar, nechame kratce stat a poté za stalého mi-
chani 10 minut povarime. Nechdme zchladnout a nalijeme do mixéru.
Pridame jahody, cukr nebo javorovy sirup a rozmixujeme. Nalijeme
do malych misek a nechdme ztuhnout a vychladit. Pfed podavanim
ozdobime kopeckem zakysané smetany a doplnime susenkou.

B NECO NAVicC:
» Misto z jahod mtzeme rosol pfipravit z boriivek, malin ¢i jiného
druhu ovoce.

Ovocné zelé

250g ovoce, 100ml vody, prirodni cukr podle chuti, 1 [ficka agar-agaru
Do horké vody pfidame agar a kratce povaiime. Ovoce rozmixu-

jeme, vmichdme agar, podle chuti osladime a rozlijeme do poharkt

nebo nalijeme na dortovy korpus. Nechdme v chladnu ztuhnout.

Prahledna dortova poleva
250ml vody (nebo cdst vody a ovocné stavy), 1 lZicka agaru,
citronovd Stdva, prirodni cukr nebo jiné sladidlo podle chuti
Agar dame do vody nebo vody se §tavou, osladime a na mirném
ohni povatfime. Vmichame citronovou §tavu a az zac¢ne poleva po

stranach tuhnout, nalijeme ji na dortovy korpus.

ADZUKI

Fazole adzuki — vigna hranatd jsou u nas znamy hlavné diky makro-
biotice. V Japonsku jsou oznacovany jako ,kralovna fazoli“ a po séje
jsou druhou nejdiilezitéjsi lusténinou.

Vice informaci o lusténinach na strané 84.

(14)



B PRO ZDRAVI

Fazole adzuki jsou lépe stravitelné nez ostatni lusténiny. Jsou
bohaté na vitaminy skupiny B, Zelezo a mineral hoi¢ik, ktery je du-
lezity pro ¢innost srdce. Propagator makrobiotiky Mishio Kuschi
je doporucuje pro zlepseni ¢innosti ledvin a proci§téni organismu.

B SUPER TIPY DO KUCHYNE

» Fazole adzuki nenadymaji tolik jako ostatni lu$téniny, jsou proto
vhodné i pro déti nebo té¢hotné a kojici zeny.

» Tento druh fazoli nejlépe chutna, kdyz pridané koteni neni prili§
aromatické a neprekryje prijemné ofiskovou chut fazoli.

> Pfi jejich pripravé postupujeme takto: proplachneme je a na-
mocime na 4-6 hodin do vody (nejlépe pres noc) a poté vafime asi
50-60 minut. Pouzijeme-li tlakovy hrnec, doba varu se zkrati asi na
15 minut. Pro lep$i stravitelnost je vafime s kouskem moiské rasy,
naptiklad wakame nebo kombu.

» Ze 100 g suchych fazoli ziskame asi 300-350 g vatenych.

> Fazole jsou vhodné na pfipravu polévek, kroket, burgri, po-
mazanek, dipti, nakypti a salatt. Skvélé jsou i jako priloha — uvarené
fazole osmahneme na usmazené cibulce, dochutime ¢esnekem, ty-
midnem, bazalkou a soli a nakonec pokrm zjemnime 1Zici zakysané
smetany. Poddvame k riznym pokrmtm, chutnaji i s vafenymi vejci
¢i opecenou Klaso klobasou.

B NEJLEPSI RECEPTY EEEN

Prejt z fazoli adzuki
250g fazoli adzuki, 250g krup, 2 cibule, 3 [Zice oleje, 2—3 strouzky cesneku,
majordnka, mlety zdzvor, séjovd omdcka, sil, tuk a sezamovd seminka
na formu

Fazole a kroupy uvafime zvlast. Na oleji osmahneme drobné po-
krajenou cibuli, pfiddme k ni fazole, kroupy, kofeni a kratce opékame.
Dobfe dochutime a podavame s celozrnnym pecivem.

B NECO NAViC:
» Uvarené fazole i kroupy mizeme také umlit, dobfe dochutit
a v zapékaci misce zapéci dozlatova.

(15)



Pikantni fazolova panev
170-200g fazoli adzuki, 1 cibule, 2 [Zice oleje, 1 paprika, 150¢ sterilované
nebo zmrazené kukutice, asi 200ml zeleninového vyvaru,
1 [Zice kukuricné skrobové moucky maizeny, 2 [Zice rajcatového protlaku,
chilli koteni (nemusi byt), 1 strouZek cesneku, siil

Predem namocdené fazole uvarime domékka a scedime. Na ro-
zehtfatém oleji osmahneme pokrdjenou cibuli, pfidame fazole, na
nudlicky pokrajenou papriku, kukuftici a spole¢né kratce podusime.
V zeleninovém vyvaru rozmichame Skrobovou moucku a nalijeme na
smés. Pridame rajcatovy protlak, prolisovany cesnek, kofeni, osolime
a velmi zvolna jesté asi 5 minut povarime. Oblozime zeleninou a do-
plnime celozrnnym pecivem.

TO JE TAK DORRY,

ZE TO SNAD ANI

NEMUZE BYT
ZDRAVY




AGAVE SIRUP

Sirup je ziskavan z kaktusu agave a patii mezi alternativni prirodni
sladidla. Diky své neutralni chuti je skvélou ndhradou cukru.

B PRO ZDRAVI

Vyrabi se specidlni technologii Setrného odparovani a uchovava
si tak vysokou vyzivnou hodnotu a enzymy. Je lehce stravitelny
a podporuje zdravou stievni mikrofléru. Nestimuluje slinivku
k vylu¢ovani inzulinu jako ostatni cukry, ma nizky glykemicky index
a po konzumaci nezvysuje hladinu krevniho cukru tak rychle jako
cukr ¢i med. Proto je vhodny i pro nemocné s cukrovkou.

B SUPER TIPY DO KUCHYNE

> Lze koupit svétly a tmavy sirup z agave. Svétlejsi sirup je zpra-
covan pfinizéi teploté a ma jemnéjsi chut. Tmavsi sirup ma vyrazné;jsi
chut a aroma a je nékdy pfirovnavan k javorovému sirupu.

» Ma dvojnasobnou sladivost nez cukr a na oslazeni napoji, po-
krmt, mouc¢niki a dezertd se pouziva v polovi¢nim mnozstvi.

AMARANT

Zrno amarantu Cili laskavce bylo zakladni potravinou Indidnd. Vérili
v jeho zdzra¢nou silu, nazyvali jej ,nesmrtelnym® a uctivali ho jako
dar bohti. Chut amarantu je jemna, sladce oriskova.

Amarantové zrno mize doplnit rizota, orestované zrno je vhodné
do polévek a do salatt.

Amarantova mouka ma Siroké uplatnéni jako soucast tést do-
macich mouc¢nikt a drobného peciva. Je vhodnym doplitkem pfi
bezlepkové dieté.

Amarantové téstoviny jsou zabarveny po uvareni dohnéda a po-
uzivaji se jako pfiloha nebo k pfipravé samostatnych pokrm.

Amarantovy chléb - suchd smés na domaci pripravu chleba. Lze
jej koupit svétly nebo celozrnny.

Na trhu jsou i dalsi vyrobky z amarantu, napfiklad suSenky, miisli
smési, lupinky, krouzKky a ty¢inky, amarantové pufované zrno, ku-
licky do polévky, piskoty. Vytazky z amarantu se pfidavaji do smési
pro sportovce.

(17)



B PRO ZDRAVI

Studiem amarantu bylo zji§téno, ze jeho mimoradné slozeni po-
maha léc¢it fadu zdravotnich problémut a hlavné nutricné obohatit
jidelnicek o nezbytné cenné latky. Zrno amarantu obsahuje Ctyfikrat
vice vlakniny nez jiné obilniny, ma vysoky obsah cennych nenasy-
cenych kyselin, zcela mimoradny obsah zeleza, vapniku, horciku
a zinku. Amarant je prirozen¢ bezlepkova potravina a vysoce kvalitni
bilkovina. Mohou ho konzumovat lidé trpici celiakii a s potravino-
vymi alergiemi. Je vhodny zejména pro rekonvalescenty po nemocich
a operacich, md blahodarny efekt na cely zaZivaci trakt, poméaha pfi
zacpé a snizuje zvysenou hladinu cholesterolu v krvi. Je dobry i pro
sportovce, nebot bilkoviny potifebné k riistu a obnové svalové hmoty
obsahuje amarantové zrno ve vyborné kombinaci. Amarant mohou
do svého jidelnicku zafadit i pacienti s cukrovkou.

B SUPER TIPY DO KUCHYNE

> Amarantova zrna predem namacime nejlépe pies noc do vody,
vodu pfed varenim slijeme a poté varime asi 10 minut. Vatime v po-
méru jeden Salek zrn a jeden a pul $alku vody.

> Pro zvy$eni vyzivné hodnoty pfi pfipravé domacich moucéniki
pfidavame amarantovou mouku.

» Kfupavy ,bramborak® z kysaného zeli doporuduji pfipravit
s amarantovou moukou, hmotu spojime vejcem a okofenime podle
zvyklosti. Peceme na nepfilnavé panvi dozlatova.

B NEJLEPSI RECEPTY EEN

Indianské placky
200-300g vateného amarantu, 1-2 vejce, trochu celozrnné mouky,
1 strouZek cesneku, petrielka, sil, olej na peceni

Do rozmixovanych zrn amarantu vmichdme vejce, pfidame pro-
lisovany ¢esnek, pokrdjenou petrzelku a osolime. Priddme trochu
mouky. Z hmoty tvarujeme placky, které pe¢eme po obou stranach,
a podavame se zeleninovym saldtem.
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Pernikovy kolac k ¢aji
50g amarantové mouky, 100g Spaldové nebo celozrnné mouky,
100g hladké mouky, asi 5 [Zic cerného cCaje, 1 [Zice kakaa, 3 [Zice prirodniho
cukru, 3 Lice oleje, 1 vejce, 1 IZice medu, 1 [Zice povidel nebo zavareniny,
% balicku kypriciho prasku do perniku, %5 IZicky jedlé sody,
tuk a strouhany kokos na formu, citronovd poleva na ozdobeni

Mouky spolu s praskem do perniku a jedlou sodou prosejeme,
priddme ostatni suroviny a ditkladné promichame. Tésto rozetfeme
do tukem vymazané a kokosem vysypané koldc¢ové formy a v prede-
hraté troubé zvolna upeceme. Upeceny pernikovy kola¢ pocukrujeme
nebo potfeme kvalitni zavareninou.

B NECO NAViC:

» Misto cukru mtzeme pouzit sladénku ¢i sladovit.

> Do tésta mtizeme pfidat nadrobno pokrajené susené a kando-
vané ovoce a pokrajené ofechy.

Slané precliky
50g amarantové mouky, 100g spaldové nebo celozrnné mouky,
100g polohrubé mouky, 1 Zloutek, 60g tuku, 15 g drozdi, trochu miéka,
Spetka cukru, sil, bilek a trochu mléka na potieni, sezamova a Inénd
seminka na posypdni

Do vlazného mléka rozdrobime drozdi, prfidame cukr, 1 lzici
mouky a nechame vzejit kvasek. Do misky prosejeme mouky, pridame
vzesly kvasek, zloutek, rozehraty tuk a stil. Vypracujeme tésto, které
nechame vykynout. Poté z tésta odkrajujeme kousky, vytvarujeme
z nich vélecky a sto¢ime do tvaru krouzkt — preclikd. Klademe je
na plech vylozeny papirem na peceni, potfeme rozslehanym bilkem
s mlékem a posypeme sezamovym a Inénym seminkem. Nechame
jesté kratce kynout a ve vyhraté troubé upeceme dozlatova.
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ARAME

Arame je morska fasa, kterd ma nevyraznou chut bez charakteristic-
kého morského zdpachu, ma mirné nasladlou chut, coz zptsobuje
obsah pfirodnich cukrt.

B PRO ZDRAVI

Tato morska fasa ma vysoky obsah vlakniny, j6du, vipniku a zeleza.
Vyznamny je jeji ucinek na snizovani vysokého krevniho tlaku, na
¢innost $titné Z1azy a ptsobi preventivné proti osteoporéze. V japon-
ské lidové mediciné se poziva ptilécbé Zenskych pohlavnich organti.

B SUPER TIPY DO KUCHYNE

> Pred pouzitim arame oplachneme a namoc¢ime na 10 minut do
vody, tu mtizeme slit a pouzit k pripravé polévek nebo ji v téze vodé
vafime 10-20 minut. Pfi vafeni zvétsi sviij objem asi na pétinasobek.

> Je vhodnym dopliikem pokrmi z lu$ténin a obilovin (doba
pfipravy se tim zkracuje) nebo se piidava pro zvyraznéni chuti do
polévek ¢i zeleninovych jidel. Zcela jednoduchym jidlem je dusena
mrkev s arame. Na zpénéné cibulce osmahneme na kolecka pokraje-
nou mrkev, pridime povarenou fasu a podusime. Ochutime ¢esne-
kem, s6jovou omdckou a podavame s varenymi brambory. Stejnym
zpusobem muiizeme pfipravit i jiné druhy zeleniny.
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B BIOPOTRAVINY

Biopotraviny jsou produkovany zptisobem, ktery klade znac¢ny diiraz
na opatteni chranici pidu a pfirodu, pfi ohleduplném zachazeni se
zvifaty a s vyloucenim pesticidi a umélych hnojiv. Vyrabéji se v sou-
ladu s nékolika zakony a na jejich dodrzovani dohlizi ministerstvo
zemédélstvi prostrednictvim nezdvislych kontrolnich organizaci.
Po splnéni podminek zemédélec ¢i vyrobce obdrzi certifikat a moz-
nost pouzivat znacku bio na jeden rok. Pocitat pak jesté¢ musi s pra-
videlnymi i namatkovymi kontrolami.

V soucasné dobé je jiz na trhu velky sortiment bio potravin, nékteré
se k nam dovazi. K nejcastéji uzivanym bio produktiim patfi maso,
které jinak chutnd a voni (zvlasté patrné to je u kurat). Za piijatelné
ceny lze koupit i bio uzeniny, oblibena jsou i vejce a mlé¢né produkty,
vcetné mléka, tvarohu, jogurti, syrt. V bio kvalité se vyplati kupovat
i zeleninu a brambory, ¢erstvé a susené ovoce. Bio potraviny by mély
konzumovat pfedev§im té¢hotné a kojici zeny a malé déti, nemocni
a lidé v rekonvalescenci.

BULGUR

Bulgur je oblibeny zejména v arabské kuchyni, Indii a na Balkané.
Je to vlastné polotovar — hrub¢ mletd nebo drcend zrna naklicené
pSenice. Tim se zrno stava lehce stravitelnym a nenadyma.

B PRO ZDRAVI

Bulgur ma vysokou vyzivou hodnotu, je bohaty na nékteré cenné
latky, zejména na vitaminy skupiny B. Obsahuje nepostradatelnou
vlakninu, ¢imz podporuje zdravi stfev a pusobi proti zacpé. Vitanym
aspektem je i nizky obsah tukt a je lehce stravitelny. Bulgur oceni
vegetariani, lidé s nemocemi traviciho traktu a blahodarné piisobi
na nervovou soustavu.

B SUPER TIPY DO KUCHYNE
> Bulgur vaiime podle ndavodu na obalu, zpravidla priddvame na
jeden dil bulguru dva dily vody.
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> Vyuziti bulguru k piipravé pokrmt je siroké, 1ze ho v jidelnicku
vyuzivat jako vyzivnéjsi ndhradu ryze. Velkou vyhodou je kratka doba
tepelné apravy. Vyuzit ho mizeme jako pfilohu k masu ¢i zelening,
na rizota nebo do nadivek, zapékanych pokrmu, karbanatki, sekané,
salatl a podobné. Vyborny je i jako zavarka do polévek.

» Chutnym pokrmem je bulgur duseny spole¢né s nakrouhanym
zelim, doplnény osmazenou cibulkou a kofenim.

» Z uvafené¢ho bulguru mizete pripravit vyborny ,bramborovy
salat“ — do bulguru ptidame v§echny suroviny, které pouzivame pii
ptipravé bramborového saldtu. Ve spojime majonézou (nejlépe
s6jovou) a dobfe dochutime.

> V nabidce obchodi je i §paldovy bulgur.

B NEJLEPSI RECEPTY EEN

Bulgur s houbami

150g bulguru, 400ml vody, 1 vétsi cibule, 3 [Zice oleje, 300g Cerstvych hub

nebo Zampiond, 1 mrkev, 2 strouzky Cesneku, drceny kmin,

solcanka nebo vegi-vegi, petrielka, sil, nastrouhany syr na posypdni
Pokrajenou cibuli osmahneme na oleji, pfidame na platky pokra-

jené houby, mrkev a podusime. Pak priddme bulgur, zalijeme vodou,

okofenime a dusime 10-15 minut. Nakonec vmichdme prolisovany

cesnek, pokrajenou petrzelku a osolime. Priklopime poklickou a ne-

chame v teple dojit. Posypeme nastrouhanym syrem a podavame se

zelnym salatem.
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Prilohovy bulgur
150g bulguru, 1 [Zice olivového oleje, 400ml vody nebo zeleninového
vyvaru

Na rozehfraty olej vlozime bulgur, ktery 1-2 minuty opékame. Pod-
lijeme vodou nebo zeleninovym vyvarem a rychle pfivedeme k varu.
Asi po 1 minuté teplotu snizime a na mirném plameni vatime 10-15
minut, az vsakne vsechnu tekutinu. Odstavime, pfikryjeme poklickou
a nechame jesté dojit. Bulgur nakyptime vidlickou a podavame jako
pfilohu k mnoha pokrmim. Lze podavat i nastudeno v kombinaci
se zeleninou a zélivkou.

B NECO NAViC:

> Pro vyraznéjsi chut mizeme bulgur dochutit osmazenou cibuli,
prolisovanym ¢esnekem, s6jovou omackou, soléankou nebo vegi-vegi,
pokrajenymi zelenymi bylinkami ¢i libovolnym kofenim.

Jemné knedlicky
150g bulguru, 3 uvarené brambory nebo 50g susené bramborové kase,
400ml mléka (i rostlinného), 1 [Zice masla, 2 Iice polohrubé mouky,
2 vejce, bylinkovd sil

Bulgur zalijeme mlékem a na mirném ohni vafime asi 10 minut.
Odstavime a nechame jesté 10 minut stat. Priddme maslo a nechame
vychladnout. Vmichdme zloutky, nastrouhané brambory nebo kasi,
mouku, sil a dobfe promichame. Z bilki uslehame snih a lehce
zapracujeme do hmoty. Rukama namocenyma ve vodé tvarujeme
malé knedlicky, které vkladdme do osolené vody. Kdyz knedlicky
vyplavou na povrch, kratce je povarime, scedime a promichame
s rozehfatym maslem nebo zakapeme olejem. Knedlicky podavame
s masem, zeleninou ¢i omackou nebo jako samostatny pokrm posy-
pany nastrouhanym syrem. Knedlicky miizeme pfipravit i nasladko
posypané cukrem nebo pokapané medem a posypané nastrouhanymi
ofechy, mletym makem, nastrouhanym tvarohem, prelité zakysanou
smetanou apod. Knedlicky miizeme také plnit ovocem.
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Salat Tabouleh
250g bulguru, 4 rajcata, 1 mensi okurka, 1 paprika, 1 cibule,
1 strouZek cesneku, 2 IZice olivového oleje, citronovd stdva, sil,
na ozdobeni nékolik salatovych listil, olivy a citron

Bulgur ddme do misky, zalijeme vrouci vodou, nechame asi 10 mi-
nut stat, nez se spaii a vsaje vodu. Podle potteby scedime a pfidaime na
drobné kosticky pokrajena rajcata, okurku, cibuli, nudlicky papriky,
prolisovany strouzek cesneku, zakapeme olejem, citronovou $tavou,
osolime a promichdme. Ulozime nejméné na dvé hodiny do chladnicky.

Smés rozdélime na saldtové listy, ozdobime olivami a dilky citronu.

B NECO NAViC:

> Tabouleh je zaklad arabské kuchyné, Ize ho podavat s lososem,
susenou Sunkou, anebo ve vegetarianské verzi s grilovanou nebo
pecenou zeleninou — cuketami, lilky a paprikami.

» Chcete-li teply pokrm, rozettete ho ve vyssi vrstvé do pekacku,
pokapejte olejem, posypte syrem feta a kratce zapecte.

Libanonsky bulgurovy salat
200g uvateného bulguru, svazek jarni cibulky i s nati, 3 IZice oleje,
450g rajcat, mlety pept, petrielka, mdta, sil, pripadné listy hidvkového
saldtu nebo vinné listy

Jarni cibulku, petrzelku a listy maty drobné pokrajime. Pridame
prolisovany cesnek, uvareny bulgur, kotfeni, stl a promichdame.
Podavame jako pifedkrm nebo jako salat, poptipadé servirujeme na
zelenych listech.
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E CELOZRNNA MOUKA

Chceme-li jist zdravéji, méli bychom se naucit pouzivat celozrnnou
mouku, a to na ukor bilé vymilané mouky. Bild mouka je mleté zrno
zbavené na ziviny bohatych povrchovych vrstev, celozrnna mouka
obsahuje rozemleta zrna obilovin véetné slupky zrna a klicku. Odbor-
nici na vyzivu tvrdi, Ze pravé oddéleni povrchovych vrstev od zrna
pii mleti bilé mouky bylo nejvétsim prohfeskem ve vyzivé ¢lovéka
a je jednim z faktort ovlivnujicich vznik civiliza¢nich onemocnéni.

Celozrnna mouka se vyrabi ze véech druhi obili, takze nabidku
tvori pseni¢nd celozrnna, Spaldova hladka a hruba celozrnna, jec-
menna celozrnna, zitnd celozrnna, pohankova, jahelna, ryzova
a kukufi¢na mouka.

B PRO ZDRAVI

Ve slupce a klicku zrna obilovin je obsazeno mnoho mineralnich
latek, vitamini, vlakniny, fytonutrientt a dalsich latek, tedy slozek
tolik potrebnych pro nase zdravi. Jen pro vasi predstavu: bild mouka
je ve srovnani s celozrnnou moukou ochuzena o tyto cenné latky,
naptiklad o 98 % vlakniny, 77 % zinku, 70 % zeleza, 54 % vapniku,
85 % vitaminu B1, 50 % vitaminu B2 atd. Tyto latky pomahaji snizovat
riziko srde¢nich onemocnéni, mozkové mrtvice, cukrovky, vysokého
cholesterolu a krevniho tlaku, osteoporézy a rakoviny.

B SUPER TIPY DO KUCHYNE

> Zdravéjsi a chutnéjsi moucniky pfipravite ze smési bilé a celo-
zrnné mouky nebo jen z celozrnné mouky. Nemdte-li zkuSenosti
s pouzivanim celozrnné mouky, je vhodné ji zpocatku michat s vy-
milanou bilou moukou - na jeden dil celozrnné mouky dame tfi az
¢tyfi dily bilé mouky. Toto mnozstvi chut peciva pfili§ neovlivni,
naopak ho chutové zvyrazni. Mnozstvi pridavané celozrnné mouky
muzeme postupneé zvysovat. Z celozrnné mouky mtizeme piipravovat
vSechny druhy tést.

> Pri ptipravé domacich moucnikt a drobného peciva pouzivime
zejména celozrnnou pSeni¢nou a Spaldovou mouku, kterou mizeme
obohatit moukou s6jovou, pohankovou, kukufi¢nou a podobné, ¢imz
zvysime vyzivnou hodnotu.
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