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Druhy peciva a jejich misto v jidelnicku

Pecivo je béZnou soucdsti naseho kazdodenniho jidelnicku. S rostoucim zdjmem o zdravy
Zivotni styl se stdle castéji Fesi nejen jeho chut, ale také sloZeni a vyZivové vlastnosti.
Nabidka peciva je dnes velmi pestrd - od béZného bilého pres celozrnné aZ po vicezrnné.
Kazdy z téchto druhii md své specifické vlastnosti a své misto v jidelnicku podle aktudlnich
potreb, Zivotniho stylu a konkrétni situace spotrebitele.

Bilé pecivo, vyrdbéné prevainé z psSenicné mouky, patfi dlouhodobé k nejbéznéjsimu
sortimentu ceskych pekaren. Setkat se vsak Ize i s variantami z dalSich druht mouky, napfriklad
Zitné, celozrnné nebo Spaldové. PrestoZze bilé pecivo byva nékdy vnimano jako zdravotné
méné vhodné, své misto v jidelnicku rozhodné ma. Je lehce stravitelné, rychle doda energii a je
vhodné napfiklad pro déti, seniory, sportovce nebo osoby s citlivym travenim. Dnesni nabidka
navic zahrnuje nejen klasické rohliky a housky, ale také bagety, veky ¢i toustové chleby v
raznych variantach.

Stéle vétsi oblibé se tési celozrnné pecivo, které je cenéno predevsim pro vyssi obsah viakniny.
Podle platné legislativy musi celozrnné pecivo obsahovat minimalné 80 % celozrnné mouky,
tedy mouky, ktera zahrnuje vSechny ¢asti obilného zrna. Diky modernim technologiim mleti je
dnes celozrnnd mouka ¢asto velmi jemnd, a proto nemusi byt celozrnné pecivo nutné tmavé
barvy nebo hrubé konzistence. , Celozrnné pecivo je vhodné pro ty, kdo chtéji zvysit prijem
vldkniny a hledaji’ potravinu, jez je zasyti na delsi dobu. Zdroven vydrzi déle vldcné,” uvadi
Stanislav Janicek, chlebovy someliér ze Svazu pekaft a cukrar(i v CR.

Vedle toho se na pultech objevuje také vicezrnné pecivo, které je charakteristické pfidavkem
raznych druh seminek. Aby bylo mozné vyrobek oznacit jako vicezrnny, musi obsahovat
minimalné 5 % smési seminek, napfiklad slunecnicovych, sezamovych, Inénych, dynovych
nebo chia. Podil a druh pouzité mouky vsak legislativa presné nestanovuje. Vicezrnné pecivo
tak maze byt vyrobeno i z bilé mouky, pricemz jeho hlavnim prinosem je chutova pestrost
a pritomnost zdravych tuk( a dalSich Zivin ze seminek.

,Dalsi velmi populdrni pecivo je proteinové, které se kombinuje s vicezrnnym pecivem. Jde o
skveély zpuisob, jak si vychutnat oblibené sacharidy, ale s mnohem lepsim nutricnim profilem.
Pokud se snazite zvysit prijem bilkovin, zhubnout nebo si jen udrzet stabilnéjsi hladinu cukru v
krvi, je tento druh peciva trefa do ¢erného. Oproti béznému bilému pecivu md také nizky
glykemicky index a podporuje rust svaldi, ale byva vétsinou drazsi,” dopliuje chlebovy someliér
Stanislav Janicek.
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Pri vybéru peciva je proto vzdy dllezité Cist sloZzeni a vybirat podle vlastnich potfeb, chuti
a Zivotniho stylu. Neexistuje jeden univerzalné nejlepsi druh peciva - idealni je jejich
kombinace a stfidani. DalezZitou roli hraje také kvalita pouzitych surovin a poctivé zpracovani.

Tématu chleba a petiva se dlouhodobé vénuje projekt Svazu pekaft a cukraft v CR s nazvem
Chlebovy someliér, jehoz cilem je priblizit pekarské femeslo Siroké verejnosti a pomoci
spotrebitelim |épe se orientovat v aktualni nabidce. Projekt mizZete sledovat na socialnich
sitich Facebook (https://www.facebook.com/profile.php?id=100095554262714) a Instagram
(https://www.instagram.com/chlebovy somelier/). K dispozici je také video vysvétlujici
rozdily mezi celozrnnym a vicezrnnym peCivem na YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=7ihaaluyXvs.

Svaz pekafli a cukrar(i v Ceské republice, z. s. (SPaC CR), je potravinarské profesni sdruzeni,
které haji zajmy firem podnikajicich v pekarském a cukrarském oboru a podporuje jejich
¢innost. V soucasné dobé sdruzuje 130 ¢lenl z Fad pekaren, cukraren, dodavatel( technologii,
surovin, sluZzeb a potravinarskych skol. Vice informaci je k dispozici na www.svazpekaru.cz.
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