kuchnia od kuchni

RN (R STYNA PODHAISKA

ODZYWIAMY SIE CORAZ GORZEJ. SIEGAMY PO TO, CO
NAJLATWIEJSZE DO PRZYRZADZENIA. ZAZWYCZAJ SA TO
PRODUKTY NAJMNIEJ WARTOSCIOWE. ZEBY PROWADZIC
ZDROWA KUCHNIE, TRZEBA NAUCZYC SIE DYSCYPLINY | MIEC
ODWAGE tAMANIA STEREOTYPOW. O MODNEJ NA ZACHODZIE,
A WCIAZ MALO ZNANEJ W POLSCE DIECIE ODKWASZAJACE]J
OOK ROZMAWIA Z TERAPEUTKA ANNA KREMNICKA,




zdjgcia: StockFood/FREE, T. Pilat

Chleb petnoziarnisty powstaje z tamanego (a wiec nie mielo-
nego) ziarma 2yta wymieszanego z razowg makg zytnig.

Z kolei chleb wieloziarnisty to taki, w kiérym do maki ra-
zowe] réine domieszano ziarna, np. stonecznika, Inu, dyni, se-
zamu, maku albo czarnuszki,

Biate pieczywo, np. bulki wroctawskie, wypieka sie z maki
pszennej (typ 550) prawie cztery razy uboiszej w sktadniki mi-
neralne od maki razowej {typ 2000).

Najpopularniejszy chleb baltonowski jest, jesli tak mozna po-
wiedzie¢, niskozmineralizowany. Surowiec do jego wypieku fo

maka pszenna (fyp 750) i zytnia {typ 720).
t ATWIEJSZY BIELSZY

Chleb razowy jest trudny dla piekarza, zwlaszeza w piekarni
przemysfowej. Piecze sig go na zakwasie, czyli rozmnozonych
w zaparzone] mgce bakteriach. Otrzymanie dobrego zakwasu
wymaga umiejetnodci, czasu, zachowania odpowiedniej tem-
peratury i warunkéw higienicznych, punktualnosci. Procesu wy-
pieku nie da sie obejs¢ skrotami. Ciasto musi by¢ dlugo wyra-
biane, potem rosnie, a pdzniej pieczywo powinno stygngé
w odpowiednich warunkach.

Tymczasem bicta maka jest fatwiejsza w obstudze. Bez kto-
potéw przyjmuje érodki spulchniajgce, dodatki aromatyczne
i kolonyzujgee. Ciasto z takie] mgki wyrabia sie szybko, nie ro-
$nie dlugo, a gotowe bochenki stygng na tyle szybko, ze nie-
mal od razu po wyjeciu z pieca mozna je wystaé do odbiorcy.
Taki wypiek daje oszczednos¢ czasu i energil.

Chleb razowy bywa trudny i dla jego zjadaczy. Narzekamy na
iego zwartg konsystencig, zbyt wyrazisty smak, czasem cigzko-
strawnoé¢. Ale dobrze upieczony smakuje wybornie. Dtuzej za-
chowuje $wiezos¢. Nie zakwasza organizmu tak bardzo, jak
bioly. Dostarcza witamin, zwigzkéw mineralnych i blonnika.
Dzieki temu syci na diuzej. Nie podnosi gwattownie poziomu
cukru we krwi.

CO NA STOLE

Nie trzeba od razu robié¢ rewolucii. Najlepiej razowiec wprowa-
dza¢ do diety stopniowo. Koniecznie powoli oswaja¢ z nim
dziecil Warto sprébowaé, jak smakujq zrobione z niego tosty
{(moze polane oliwg, a nie posmarowane mastem).

Catkowite wyrzeczenie sie biatego chleba nie jest konieczne.
Chrupigca bagietka pasuje do wielu daf i niczym nie da sie jef
zastgpi¢. Wazne sq jedynie proporcie. Na cztery ziodane ciem-
ne kromki moze przypadaéd jedna biata.

Dobrze by byto, gdyby razowiec zajgt nalezne mu miejsce na
naszym stole. Zainteresowanie zdrowym odzywianiem powodu-
je wzrost popytu na fen rodzaj pieczywa. Zajadaiqg sig nim sma-
kosze. Piekq liczne gospodarstwa ekologiczne. Na szczeécie
w Polsce, zawsze stynqcej z dobrego pieczywa, nie zanikla kul-
tura jego produkgji. ' @

Dziekujemy za interesuvjgce informacje panu profesorowi

dr. hab. Kazimierzowi Sadkiewiczowi, zatozycielowi i kon-
sultantowi Zaktadu Badawczego Przemystu Piekarskiego
w Bydgoszczy.

Sktad przecietnego
bochenka:

45-49 proc. weglowodanéw,

42-48 proc. wody,
4,5-8,3 proc. biatek,

1,5 proc. substancji mineralnych,

1 proc. ttuszczu,
0,2-1,5 proc. btonnika.

GRAHAM - z mgki pszennej razowej,
czasami z niewielkim dodatkiem Zyt-
niej, na zakwasie. Ma lekko stodkawy
smak. Najlzej strawny. Doskonaly
z miodem, dzemem, twarozkami sma-
kowymi. 100 g = 200 kcal

LITEWSKI (Bociu Duona) - sprowadzany
z Mariampola na Litwie. Z mgki Zytniej
wzbogaconej pszenng. Pieczony na za-
kwasie z dodatkiem cukru i drozdzy. Bez
polepszaczy i konserwantéw. Sprzeda-
any w duzych bochnach po 1,4 kg. Cza-
sem z kminkiem. Najlepszy z podsusza-
nymi wedlinami. 100 g = 232 keal.

PUMPERNIKIEL - wysokobtonnikowy,
z magki zytniej, z dodatkiem cukru, sy-
ropu ziemniaczanego, fomu chleba,
kwasu chlebowego. Pasteryzowany.
Ciezki i wilgotny, zdecydowanie stod-
ki. Podkresla smak seréw plesniowych
i zéttych. 100 g =198 kcal

RAZOWY ZYTNI - z mqki Zytniej (typ
2000) z niewielkim dodatkiem pszen-
nej. Na zakwasie. Uniwersalny. Dobry
i ze stodkimi, i ze sfonymi dodatkami.
100 g = 217 keal

STAROPOLSKI - z mgki zyinej (typ
720) i pszennej (typ 750), na zakwasie
i drozdzach. Dodane do niego ptatki
ziemniaczane pozwalajg mu diuzej
zachowaé wilgoé. Po podpieczeniu
w tosterze doskonaly z mastem, bia-
tym serem i miodem. 100 g = 232 kcal

ZYTNI CHLEB ZIOtKOWSKIEGO - pie-
czony na zakwasie. Otrzymat nagrode
Grand Prix 2001 Forum Promocji Zdro-
wia , Quo Vadis”. Niestety, na metce
nie podano wartosci odzywczych. Ma
charakterystyczny osmiokqiny ksztatt.
Oprécz wersji podstawowej produkuje
sie¢ wersie z cebulq, sliwkami, czosn-
kiem, pomidorami, szpinakiem. Dobry
i ze stodkimi, i ze stonymi dodatkami.
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SNIADANIE
o kasza jaglana,
gotowana na wodzie,
z bananem, figami

i cynamonem

o szklanka naparu
.Z dziurawca

SNIADANIE

® wywar z suszonych
owocow: sliwek,
moreli, fig,

z gozdzikami

® 1/2 melona
miodowego

o szklanka naparu
z dziurawca

SNIADANIE

e suréwka

z tartej marchewki
z jabtkiem, sokiem
z cytryny i oliwg

o szklanka naparu
z rumianku

' na wodzie,

PRZEKASKA
2 brzoskwinie

KOLACIA
o satatka z ogérkéw
kiszonych,
pomidoréw i papryki

ZEKASKA

2 pieczone jabtka

KOLACIA

o kapusta wloska

z wody (gotowana

w kawatkach)
posypana zmielonym
kminkiem e suréwka
z pomidoréw ze
swiezq bazylig

PRZEKASKA

satatka owocowa

o2 gruszki, banana

i ciemnych winogron

OBIAD

o zielona satata

z winegretem

o ratatuille (czosnek,
cebula, papryka,
pomidory, cukinia,
bazylia duszone na
oliwie)

PRZEKASKA
50 dag arbuza

KOLACIA

@ pieczone ziemniaki
posypane prazonymi
ptatkami
migdatowymi albo
siemieniem Inianym
o mizeria ze $wiezych
ogoérkéw z jogurtem

i koperkiem

SNIADANIE

e SwieZzo wycisniety
sok wielowarzywny
{marchew, seler,
burak, natka
pietruszki) e kasza
jaglana, gotowana

z jabtkiem
i cynamone

" PRZEKASKA

o garsé migdaltéw
© 20 dag boréwek
amerykanskich

OBIAD

e satata rzymska

z winegretem

e brokuty gotowane
na parze

e fasolka
szparagowa z oliwg

PRZEKASKA

e suréwka z rzodkwi
japonskiej

i marchewki,
doprawiona oliwg,
sokiem z cytryny

i czarnym pieprzem

KOLACIA

® ZUpa Z warzyw
mieszanych

e blanszowane
brokuly i kalafior

- PRZEKASKA
2 ‘b‘rzoskwinie

SNIADANIE

o Swiezo wycisniety
sok owocowy (jabtka,
pomarancze,
grejpfruty, imbir)

OBIAD

e zielona satata

z winegretem

® mieszane warzywa
(dynia, marchew,
kapusta, pietruszka,
ziemniaki) pieczone
w folii, posypane
pestkami stonecznika
i ziotami

PRZEKASKA

® gotowana na parze
albo blanszowana
fasolka szparagowa
posypana natkg
pietruszki

KOLACJIA

o zupd krem

z ziemniakéw

i poréw z natkq
pietruszki e suréwka
z marchwi z sokiem
pomaranczowym

i prazonym sezamem
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