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CHLEB A ZDROWIE

.Niech twoja zywnos$¢ bedzie

twoim lekiem” — Hipokrates

Wartos¢ odzywcza chleba

Chleb jest zrodtem wielu potrzebnych do
zycia sktadnikow. Zawiera weglowodany
ztozone, ktore umozliwiajq prawidtowa
prace mézgu, budujg struktury komor-
kowe, sprzyjaja spalaniu ttuszczéw oraz
dostarczaja energii organizmowi. Btonnik
pokarmowy obniza stezenie cholestero-
lu, utatwia trawienie, stabilizuje stezenie
glukozy we krwi, tagodzi dolegliwosci
jelitowe, wspomaga przemiane materii,
zwalcza zaparcia i zapobiega tworzeniu
sie kamieni z6tciowych. Chleb to takze
zrodto magnezu, zelaza, cynku oraz wita-
min z grupy B i E, ktére odpowiadajg za
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wtasciwg prace uktadu nerwowego i kon-
dycje psychiczng oraz poprawiaja wyglad
skoéry, wtoséw i paznokci. Z weglowoda-
néw ztozonych powinno pochodzi¢ okoto
potowy niezbednych cztowiekowi do pra-
widtowego rozwoju kalorii.

Chleb zawiera:

*  45-49% weglowodanow

*  4,5-8,3% substancji biatkowych

+ okoto 1% ttuszczu

* 0,2-1,5% btonnika

*  42-48% wody

+ okoto 1,5% sktadnikéw mineralnych

Jasny czy ciemny?

W naszej diecie powinnismy uwzglednic
zarébwno jasne, jak i ciemne pieczywo
i nie rezygnowac z zadnego z nich, pa-
mietajac o zachowaniu umiaru. Biate pie-
czywo jest delikatniejsze, bardziej miek-
kie i puszyste od ciemnego, ale zawiera
mniej dobroczynnych sktadnikow.

W ostatnich latach nastapit powr6t do
ciemnego pieczywa, szczegblnie tego na
naturalnym zakwasie, poniewaz zawiera
ono wiecej mikroelementéw, a ponadto
dtuzej zachowuje swiezos¢.



Rodzaje chleba

Pszenny - najbardziej popularne
odmiany: biaty, razowy, graham

Zytni - najbardziej popularne
odmiany: jasny mleczny, razowy,
petnoziarnisty, staropolski,
razowy na miodzie, razowy z sojg
i stonecznikiem, pumpernikiel

Mieszany - najbardziej popularne
odmiany: wiejski, kaszubski,
mleczny, praski, stonecznikowy

MAKA - RODZAJE,
TYPY, ZASTOSOWANIE

Historia maki

Poczatkowo do otrzymywania maki uzy-
wano bardzo prostych narzedzi, takich
jak ptaskie tupane kamienie. Dopiero po-
czatek XX w. przyniost postep w rozdrab-
nianiu ziaren i rozwoj przemystowego
mtynarstwa. Maka stata sie produktem
ogélnie dostepnym. Dzi$ jest surowcem
wykorzystywanym powszechnie do pro-
dukcji bardzo wielu produktow — nie tyl-
ko pieczywa, ale takze makaronéw i pasz.

Rozrézniamy dwa rodzaje maki:

» chlebowa -z zytaipszenicy
* niechlebowa -z innych roslin (owies,
jeczmien, kukurydza, soja, gryka, ryz)

Maki niechlebowe dodawane s3 cze-
sto do mak chlebowych.

Dobra maka pszenna powinna by¢
biata z lekko zéttawym potyskiem, su-
cha i gtadka, a scisnieta w reku zbijac
sie w brytke. Maka jasna z pszenicy za-
chowuje Swiezos¢ przez mniej wiecej
rok. Make razowg, ktéra zawiera duzo
sktadnikéw mineralnych i ttuszcze, moz-
na przechowywac krocej.

Typ maki okreslany jest na podstawie
zawartosci popiotu, czyli pozostatosci
po catkowitym spopieleniu sktadnikow
organicznych w prébce produktu w okre-
Slonej temperaturze. Wartos¢ te wyraza
sie w gramach na 100 kg maki. Na przy-
ktad ,typ 500" oznacza, ze w 100 kg
maki znajduje sie okoto 500 g popiotuy,
w przypadku ,typu 850" w 100 kg za-
wartos¢ popiotu wynosi okoto 850 g itd.
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Typy maki

maka tortowa, typ 400 i 450 — pole-
cana do ciast biszkoptowych i bisz-
koptowo-ttuszczowych

maka wroctawska, typ 500 - poleca-
na do ciast drozdzowych, francuskich,
pétfrancuskich, nalesnikéw oraz zup

i sosow

maka poznariska, typ 500 —idealna
na kluski, pierogi, do pizz i soséw
maka krupczatka, typ 500 — polecana
do ciast kruchych i potkruchych oraz
parzonych i makaronowych

maka luksusowa, typ 550 — dobra

do ciast drozdzowych i wymagaja-
cych smazenia

maka makaronowa, typ 650 — pole-
cana do pieczenia ciemnych ciast,
buteczek, piernikéw i jako zagesz-
czacz do zupy

maka zytnia chlebowa, typ 7201 850 -
nadaje sie do pieczenia chleba

maka sitkowa, typ 1400 - do wypieku

pieczywa
maka graham, typ 1850 — do wypieku
pieczywa
maka razowa, typ 2000 - do wypieku
pieczywa

maka z petnego przemiatu typ 3000 -
polecana do ciast kluskowych, piero-
gowych, na pizze, a takze do zasma-
zek i sosow

Jak wspomniano, maka jest produktem
powstajacym w wyniku rozdrobnienia
ziaren roznych zb6z. W zaleznosci od
gatunku zboza moze by¢ stosowana do
odmiennych celéw.

Make gryczang, szaro-brazows,
pstra, o charakterystycznym smaku,
otrzymuje sie z nasion gryki, rosliny
pochodzacej z Azji. Przyrzadza sie
z niej ciasta na bliny i nalesniki, z re-
guty mieszajac z maka pszenna.
Maka jeczmienna byta podstawa wy-
zywienia w Szkocji i w p6étnocnej An-
glii na dtugo przed tym, zanim zacze-
to uprawiac tam pszenice. Obecnie
pieczywo z czystej maki jeczmiennej
nie cieszy sie powodzeniem, ponie-
waz ze wzgledu na niewielka zawar-
tos¢ glutenu jest ono bardzo ciezkie.
Natomiast domieszka maki jeczmien-
nej wzbogaca smak chleba.

Maka kukurydziana o charaktery-
stycznej z6ttej barwie powstaje
z przemiatu ziarna kukurydzy. Naj-
lepsza do pieczenia jest ta mielona
w mtynie zarnowym. Poniewaz nie
zawiera glutenu, zaleca sie taczyc¢ ja
z maka pszenna.

Maka orkiszowa produkowana jest ze
zboza nalezacego do tej samej rodzi-
ny co zwykta pszenica, ale majgcego
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