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Jaké zname druhy mouky?

Nejcastéji pouzivané mouky

Podle stupné vymleti mouky rozeznadvame vysokovymleté mouky - ty obsahuji vice povrchovych casti
zrna, byvaji tmavsi, ale také hure stravitelné z duvodu vyssiho mnozstvi vlakniny Jsou méné
trvanlivé a maji nahorklou chut. Nizkovymleté mouky maji odstranény povrchové casti zrna, a tak
jsou svétlejsi, diky minimu vldkniny stravitelnéjsi a lahodnéjsi. Maji nizsi celkovou biologickou hodnotu.

U mouky s obsahem lepku - glutenu rozliSujeme nasledujici druhy:

* Mouka celozrnna - ta se vyrabi ze vSech druht obilovin véetné pSenice. Ma vétsi
obsah vitaminu a vlakniny. Pozor si u ni musime davat na cerstvost. Klicek
totiz obsahuje prirodni oleje, které postupné zluknou. Pokud mouku skladujeme na
svétle a pri vyssi teploté, dochdzi k rychlej$imu zluknuti, ztraté enzymu a vitaminu.
Celozrnna mouka se hodi k pripravé kolacu, chleba i k zdravéjsimu zahusténi
polévek ¢i omacek.

* Svétla psenicna mouka - zname hladkou, polohrubou a hrubou. V bilé podobé
mouky nenajdeme vyzivové hodnoty, které bychom v jidle méli mit zastoupeny.
Zejména vlaknina je v bilém pecivu a v potravinach z bilé mouky velmi
nizka. Bilda mouka se pouziva casto v bézné kuchyni hlavné pro svou schopnost
pojit tésto - zejména u buchet, chleba, knedliku, téstovin.



®* Mouka spaldova - vyrabi se z nesSlechténého druhu pSenice, ktery se nemusi
hnojit, a mouka je proto bez chemikalii. Obsahuje radu cennych latek jako
hor<cik, vitaminy skupiny B, draslik, vapnik, zinek a mangan. Da se pouzit do
kolact, jisek, a to jako nahrada bilé mouky.

®* Mouka zitna - je celozrnnou moukou a vyrabi se ze zrn zita. Obsahuje velmi malé
mnoZstvi lepku, a proto tedy tésto z zitné mouky obtizné kyne. Najdeme v ni
ovSem velké mnozstvi vlakniny, ale také vitaminu E, B a mineralnich latek
(vapnik, fosfor, fluor, Zelezo a hoi¢ik). Pozitivné ovliviiuje imunitu. Zitna
mouka se vyuziva prevazné k peceni chleba a do pernikovych tést, a to bud’
samotna, nebo v kombinaci s psenicnou bilou nebo Spaldovou moukou. Tésto bude
kynout pouze tehdy, kdyz ke kazdym 4 dilim zitné mouky pridate alespon jeden dil
mouky svétlé.

®* Mouka ovesna - je dalSim typem celozrnné mouky. Obsahuje vice bilkovin a
tzv. zdravého tuku nez jiné bézné mouky. Pridava se do tést z pSeni¢né mouky
pro svou ovesnou chut, schopnost délat tésto kreh¢i a vlacnéjsi i pro snizeni
obsahu lepku. Ovesnou mouku muzete pouzit také na pripravu slanych a sladkych
tést, kasi, k zahusténi polévek a omacek.

* Mouka jecna - se vyrabi ze zrn jeCmene. Obsahuje mnoho vitaminu skupiny
B, které dodavaji energii a pomahaji proti stresu. Je¢na mouka neni
standardni moukou pouzivanou na peceni chleba. Obsahuje malo lepku. Je
vhodna proti zacpé, ale také pri kvasinkovych dietach. Jecna mouka zvysSuje
vla¢nost a trvanlivost tést. Casto se pouziva jako piimés do zékladd tést nebo na
peceni plochych chlebovych placek. Z je¢né mouky se pripravuji skvélé livance a
palacinky.

Lepek je nékdy problém

Problémem vySe uvedenych druhtt mouky muze byt lepek neboli gluten.]Jde o smés dvou bilkovin -
gliadin a glutein, které se spole¢né se Skrobem nachazeji v semenech nékterych obilovin, nejvice u pSenice,
zZita, jeCmene.

Dobrou vlastnosti lepku je pojivost tésta, proto je v pekarstvi vitan. Negativni hledisko lepku ve strave je v
dne$ni dobé ¢asto zduraznovano. Jednoduse receno, tak jak lepi tésto, chova se také v naSem strevé.

Lepek zalepuje strevni klky, které jsou timto omezeny ve vyuzivani zivin z potravy, a omezuje tedy i traveni.
Ze zdravotniho hlediska se doporucuje lepek v potravé omezit, jelikoZz ma tendenci podilet se na
radé zdravotnich problému, jako jsou napriklad alergie, celiakie, cukrovka a vubec celkové
prekyseleni organismu.

Problém se d& vyresit snadno. Pouzivejte mouky bezlepkové:

®* Mezi né patri napriklad mouka kukuricna. Z kukuri¢cné mouky se pece chléb, v



Mexiku placky zvané tortilla, v Rakousku se z ni pripravuji Skubanky a v Italii
prosluld polenta. Je vhodnd k zahustovani. Kukuri¢nou strouhanku lze pouzit k
obalovani masa.

* Mouka pohankova je vhodnou variantou pri cévnich onemocnénich, jelikoz
obsahuje rutin, ktery ma pozitivni vliv na cévy. Pouziva se napriklad jako
zavarka, ale casto také do vanocniho ¢i jiného cukrovi.

* Mouka ryzova je opét moukou bezlepkovou a pouziva se hlavneé jako
zahustovadlo.

* Mouka jahlova (prosna) je zdrojem drasliku, horc¢iku, fosforu, zeleza, médi,
zinku a z vitaminu obsahuje velké mnozstvi vitaminu B. Obsahuje také
vlakninu. Jahly jsou vhodné pri zaludec¢nich obtizich. Jahlovd mouka je vhodna pro
bezlepkovou dietu, déla se z ni vyborné pecivo, placky i nejriznéjsi sladké susenky,
hodi se k pripravé omacek.

* Mouka sojova neobsahuje zadny lepek. V receptech na pripravu peciva je proto
treba pouzivat ji pouze jako pridavek. Obvykle se pridava k mouce pSenicné.
Séjovou mouku hladkou muzeme pouzit k zahusténi omacek nebo ji nahradit az
tretinu bézné psSeni¢né mouky v receptech na pripravu livancu. D4 se pouzit pri
pripravé vegetarianskych pokrmd.

Vérime, Ze jsme vas alespon trosku naladili a Ze vyzkousite novou chut ve vaSem oblibeném pokrmu alespon
CasteCnou zdmeénou mouky z naseho seznamu. Neni treba se bat!

Skvéla chut ve zdrave vyzive

Mate-li chut a Cas, pripravte si z pohankové nebo ryzové mouky domaci ravioly plnéné Spenatem a
ricottou. Misto ty¢inek plnych cukru, bilé mouky a ztuzenych tuku objevte ovesné tyCinky nebo ovocné
tyc¢inky. Pokud mate radi bramborové placky, misto pseni¢né mouky dejte pohankovou celozrnnou,
pridejte Spetku kukuri¢né, misto brambor rozmackejte topinambury nebo ¢ervené bataty.

Urcité si pochutnate. Ani pecivo a chléb neni problém. Nemusite vstavat ve tfi hodiny rano, abyste v sedm
hodin meéli chléb. Doméci pekarny nabizi skutec¢né skvély komfort. A misto pSeni¢no-zitné mouky pouzijte
pohankovo-ovesnou.

Vyzkousejte recepty z bezlepkové mouky:

Ovocny kolac bez lepku z tvarohového tésta

tuk, 3 Zloutky a cukr utfeme do pény, zaslehdme tvaroh a prosatou bezlepkovou mouku s kypricim praskem.
Pak zlehka vmichame u$lehany snih z bilk{ se Spetkou soli. Tésto rozetfeme na vymazany a bezlepkovou
moukou vysypany plech nebo pouZijeme pecici papir. Poklademe ovocem a posypeme drobenkou. Ovocny
kolac z tvarohového tésta peceme v troubé predehraté na 180 az 190 °C asi 25 az 30 minut.



Jahlové rizoto
jdhly, olivovy olej, cuketa, lilek, cibule, rajcata, zlutd paprika, vyvar, tymidn, ¢esnek, bazalka, pepr a stil

Jahly uvarime ve vyvaru. Zeleninu nakrajime na kosticky. Na olivovém oleji orestujeme cibuli, pridame

nakrdjeny lilek, cuketu, papriku, ¢esnek a nakonec rajcata. Podlijeme zbytkem vyvaru a dusime. Dochutime
a pridame hotové jahly.



