Pieczywo w zdrowej diecile

Liczace sobie okoto 30 tysiecy lat pieczywo to najstarsze 1
najlepiej znane nam pozywienie - jest podstawowym produktem w
codziennej diecie.

Korzysci zdrowotne

» Wszystkie rodzaje pieczywa zawieraja wazne substancje
odzywcze — nawet krojony biaty chleb produkowany na skale
przemystowg — chociaz wiekszo$¢ masowych wypiekéw zawiera
niezdrowe iloé$ci soli. Srednia kromka pieczywa, zardéwno
biatego jak i ciemnego, to okoto 70-80 kcal.

» Biate pieczywo produkowane na skale przemystowg otrzymuje
sie z magki oczyszczonej, ktdérg zwykle poddaje sie wybielaniu.
W wielu krajach przepisy zobowigzuja producentdéw do
wzbogacania mgki pszennej niektérymi witaminami i mineratami w
celu uzupetnienia brakéw powstatych w czasie mielenia.

» Pieczywo ciemne mozna otrzyma¢ z takich samych sktadnikow
wzbogaconych jedynie karmelem, ktéry nadaje kolor. Nie nalezy
wiec od razu zaktadad, ze jest bardziej pozywne i zdrowsze.

» Pieczywo peitnoziarniste 1 razowe zawiera zewnetrzng tuske 1
wszystkie substancje odzywcze ziarna, a zatem dostarcza:
btonnika, witamin Bl, B2, niacyny i B6, kwasu foliowego oraz
biotyny — wiekszosci tych cennych sktadnikéw pozbawiona jest
mgka biata, ktéra traci je wraz z otrebami i zarodkami. W
zwigzku z tym, na przyktad w Wielkiej Brytanii, nie ma
obowigzku wzbogacania pieczywa razowego substancjami
odzywczymi. Pieczywo peitnoziarniste, dzieki btonnikowi i
weglowodanom ztozonym, zaspokaja rdéwniez na dtuzej apetyt.

» Pieczywo z otrebami to zazwyczaj biate pieczywo z dodatkiem
otragb, ktdére zachowuje pewng ilo$¢ btonnika, niszczonego
podczas mielenia magki.

» Pieczywo razowe peinoziarniste otrzymuje sie z ciemnej maki
z dodatkiem stodowanej pszenicy. Zawiera wiecej Kkwasu
foliowego niz zwykte pieczywo razowe, lecz mniej b*onnika.
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» Pieczywo wieloziarniste to zazwyczaj biate pieczywo z
dodatkiem catych ziaren, ktdére zwiekszajg jego wartos¢
odzywczg.

Pie¢ sekretnych sktadnikdéw kupnego
bochenka

1) Kupne bochenki mogg zawiera¢ L-cysteine, Srodek redukujacy
otrzymywany poprzez hydrolize pidér drobiu, Swinskiej szczeciny
lub (w Chinach) wtosdéw ludzkich; uzywa sie tez sztucznego
zastepnika.

2) Emulgatory zapewniajgce miekkos$¢ i dajace ztudzenie
Swiezosci to, miedzy innymi, monoi diglicerydy, ktére
syntetyzuje sie z substancji pochodzenia zwierzecego, na
przyktad z wieprzowiny.

3) Konserwanty — propioniany (E281, E282, E283) zapobiegaja
powstawaniu plesni, ale mogg wywotywac wiele reakcji
alergicznych — migreny, stany zapalne skory, dolegliwosci
zotadkowo-jelitowe i problemy z zachowaniem dzieci.

4) ,Substancje pomocnicze w przetwdrstwie” (nie zawsze
wymienione na etykiecie) to, miedzy innymi: amylazy — enzymy
wydtuzajace przydatnos¢ do spozycia. Alpha-amylaza grzybowa
powoduje astme u wdychajgcych jg pracownikéw piekarni, a
rzadziej niepozadane objawy u konsumentoéw.

5) Enzym transglutaminaza, dodawany czasem w celu poprawy
elastyczno$ci ciasta, moze powodowal celiakie.

Dlaczego lepiej piec chleb w domu

» Sami decydujemy, co znajdzie sie w bochenku — wiekszos¢
kupnego pieczywa zawiera za duzo soli.

» Zagniatanie ciasta to dobre ¢wiczenie i doskonaty sposoéb
odstresowania sie.

» Trudno znalez¢ Swiezsze pieczywo niz wtasnego wypieku.

» (Oszczedzamy pieniadze.

» Za kazdym razem mozemy piec inny chleb — z réznych rodzajow
maki i rozmaitych sktadnikow.



Pieczywa Swiata

» Ludzie jadajg pieczywo na catym sSwiecie, lecz poszczegdlne
rodzaje pieczywa bardzo sie rdéznig od siebie. Wypiekane sg z
réznych rodzajow maki i ziaren, olejow i ttuszczédw oraz z
dodatkami nasion, orzechdéw, owocéw i warzyw. Oto kilka
przyktadéw:

Obwarzanek (zwany tez bajglem), czyli butka z dziurka,
najpierw sie gotuje, a potem piecze. Jest bardzo popularny w
kuchni polskiej i zydowskiej. Tradycyjnie otrzymywany z magki
pszennej, cho¢ dzis spotyka sie takze wiele innych wersji.
Moze mie¢ rdézng wielkos¢ i dostarcza Srednio 250-300 kcal.
Bagietka — klasyczna but*ka francuska. Z chrupigca skérkag i
puszystym srodkiem dostarcza gtoéwnie weglowodandw i ma oko%o
200 kcal w 70 gramach.

Bara brith, czyli dostownie ,cetkowany chleb”, to peten
suszonych owoc6w, chrupigcy wypiek walijski.

Ciemny chleb bostonski to parzony bochenek z mgki zytniej,
kukurydzianej i pszennej z dodatkiem sody. Zawiera mleko,
melase oraz rodzynki.

Brioszka to lekki wypiek drozdzowy w formie bu*eczki Tlub
bochenka, z jajek, cukru i masta oraz glazurowany jajkiem.
Chatka to pleciony bochenek glazurowany jajkiem jedzony w
czasie szabasu. Zawiera cukier i — w wypiekach tradycyjnych —
bardzo duzo jajek. Moze zawierac olej roslinny.

Ciabatta to biate pieczywo wtoskie o sptaszczonym ksztatcie z
twardg skérka. Do jego wyrobu uzywa sie oliwy z oliwek; mozna
kupi¢ ciabatte petnoziarnistg.

Chleb kukurydziany powstaje z magki kukurydzianej, soli, jajek,
mleka, oleju i proszku do pieczenia. W wielu bochenkach jest
takze zwykta biata mgka. Mgka kukurydziana to dobre Zrédto
karotenoidéw, na przyktad luteiny.

Chrupkie pieczywo, przysmak Szwedéw, produkuje sie zwykle z
maki zytniej z peitnego przemiatu dostarczajgcego btonnika.
Warto trzymac¢ je na zapas w kuchennej szafce. Kromka pieczywa
chrupkiego dostarcza o potowe kalorii mniej niz Srednia kromka
chleba, lecz w przeliczeniu na gramy, tradycyjne pieczywo



dostarcza o potowe kalorii mniej niz chrupkie.

Croissant — tradycyjny francuski wypiek $niadaniowy — z biatej
mgki, soli, cukru i masta, zawiera do$¢ duzo nasyconych kwasoéw
ttuszczowych.

Focaccia to wtoskie pieczywo drozdzowe z biatej magki i oliwy z
oliwek.

Chleb stodowy to pieczywo pszenne stodzone suttankami i
miodem, doprawiane stodem.

Maca to cienkie pieczywo, o niewielkiej warto$ci odzywczej,
czesto koszerne, wytgcznie z mgki i wody.

Naan to miekkie ptaskie pieczywo wywodzace sie z kuchni
hinduskiej, otrzymywane z mgki 1 jogurtu.

Pitta to bliskowschodni ptaski chleb z magki zwykt*ej 1lub
razowej. Po podgrzaniu tworzy ,kieszen”, w ktérg wktada sie
rézne nadzienia.

Pumpernikiel to niemiecki ,czarny chleb” wypiekany z grubo
mielonego zyta z dodatkiem zakwasu. Prawdziwy zawdziecza
ciemny kolor petnemu ziarnu zyta i ditugiemu wypiekaniu, lecz
niektdére sa barwione melasa. Zawiera bardzo mato glutenu, a
duzo btonnika. Ma niski indeks glikemiczny.

Pieczywo zytnie piecze sie na zakwasie, bo zawartos¢ glutenu w
zycie nie wystarczy, aby ciasto wyrosto. To pieczywo poprawia
regularnos¢ wypréznien i zmniejsza poziom cholesterolu. Osoby
z nadwrazliwoscig na pszenice mogg spozywac chleb zytni, o ile
nie zawiera dodatku pszenicy.

Pieczywo z nasionami — takimi jak mak, stonecznik, sezam i
kminek ma dzieki ich dodaniu wieksza wartos¢ odzywczg od
zwyktego biatego pieczywa.

Pieczywo dietetyczne ,pompuje sie” powietrzem, zeby zmniejszy¢
wartos¢ kaloryczng do okoto 50 kcal w kromce. Dostarcza mniej
substancji odzywczych i ma wysoki indeks glikemiczny.

Chleb sodowy to tradycyjne pieczywo irlandzkie z mgki biatej
lub razowej, maslanki i proszku do pieczenia. Nie zawiera
drozdzy.

Pieczywo na zakwasie Zaczyn stanowi mgka moczona przez kilka
dni w wodzie, aby naturalne drozdze i bakterie miaty czas
sfermentowal. Bakterie produkujg kwas mlekowy i octowy, dzieki



ktéorym gluten staje sie tatwiej strawny, dlatego zakwas moze
zmniejsza¢ jego nietolerancje.

Tortilla to meksykanskie ptaskie pieczywo, z maki pszennej lub
kukurydzianej.
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