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Specifické ciele:

Z - charakterizovat proteinovy chlieb,

Z - opisat vyhody jeho konzumicie,

Z - urcit, pre akych konzumentov je proteinovy chlieb vhodny,

ZI - vymenovat iné druhy Specialneho chleba.
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Obsah prezentacie
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Pre koho je vhodny?
Vyhody konzumacie

Dovody, preco ho konzumovat

Recepty



— Proteinovy chlieb —

Uz samotny nazov tohto vyrobku
napoveda, o aky druh chleba ide.

W~ Proteinovy chlieb je druh chleba, ktory
D) je obohateny o zlozky s vysokym
» B o obsahom proteinov.

CHLEB PROTEINOVY

WS 3 |2 |26

- ZvyCajne neobsahuje klasicku chlebovu

Nahradena je zdravsimi alternativami,
PROTEINOVY CHLIEB ako napriklad mandlovou, sdjovou,

cicerovou mukou.




Pre koho je vhodny? —

< Pre aktivnych ludi, ktori cvicia viac ako trikrat do tyzdna — to znamena, ze
je vhodny pre Sportovcov, kulturistov, a vSetkych ludi, ktori vykonavaju
pravidelne fyzicku aktivitu.

< Pre ludi, ktori drzia diétu — zvy€ajne po proteinovom chlebe siahne ten,
¢o hladd sposob, ako schudnut alebo nabrat svalstvo.




— Pre koho je vhodny? —

< Pre [udi s intoleranciou alebo
alergiou na lepok — vacsina
druhov proteinovych chlebov
neobsahuje lepok, takze su
vhodné aj pre ludi s celiakiou.

Aktivni l'udia




Vyhody konzumacie

Proteinovy chlieb je skvelou alternativou k beznému chlebu a poskytuje
okrem bielkovin a vlakniny aj obrovské mnozstvo vyhod. Medzi tie
najdolezitejsSie patria:

< pomaha pri chudnuti — bielkoviny mo6zu byt ucinnou stratégiou pri
chudnuti, pretoze vo vseobecnosti zvysuju pocit sytosti vo vacsej miere
ako sacharidy a tuky,




— Vyhody konzumacie —

< pomaha udrziavat kostrové
svalstvo — prijem bielkovin v
strave pomaha starsim ludom
udrziavat kostrové svalstvo a
predchddzat sarkopénii
(Ubytok a zhorsenie funkcie
svalov, ku ktorym dochadza s
postupujucim vekom).

Chudnutie




pomaha zvysovat kognitivne funkcie — vitaminy skupiny B, ktoré sa
nachadzaju v proteinovom chlebe, m6zu zlepsit hladinu homocysteinu
(aminokyselina, ktora sa prirodzene vytvara v tele ako medziprodukt pri
metabolickych reakcidch) a spomalit atrofiu mozgu,

pomaha zniZovat rizikové faktory srdcovo-cievnych ochoreni — vdaka
obsahu vldkniny dokaze proteinovy chlieb znizit cholesterol a iné rizikové

faktory srdcovych choraob,



— Vyhody konzumacie —

< pomaha pri liecbe
kolorektalneho
karcindomu (patri medzi
najCastejsie nadorove
ochorenie) — vlaknina, ktora
sa nachadza v proteinovom
chlebe, mo6ze zmiernit zapchu
a absorbovat skodlivé latky v
Creve.

Srdcovo — cievne ochorenia




< Proteinovy c
< Proteinovy c

< Proteinovy c
vyzivnejsi.

N

N
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Dovody, preco ho konzumovat

ieb dokaze poskytnut az 50 % dennej davky vlakniny.
ieb ma vysoky obsah bielkovin.

ieb je v porovnani s beznym chlebom ovela viac

< Proteinovy chlieb je vynikajucim zdrojom omega-6 mastnych kyselin.




Recept - Proteinovy chlieb
podla Jamieho Oliviera

Ingrediencie:

375 ml vlaznej
vody

100 g mletych
mandli

7 g suseného
drozdia (1
balenie)

50 g lanovych
semienok

1 vetvicka
cerstvého
rozmarinu

4 polievkové

lyZice extra 250 g cicerovej

panenského muky
olivového oleja

100 g mixu
semienok (chia,
mak, slnecnica,
sezam, tekvica)

Stipka soli

4 velké vajcia




Recept - Proteinovy chlieb

— podla Jamieho Oliviera —

Postup vyroby:

< Pred pripravou cesta si predhrejeme ruru na 190 2C a formu na chlieb si
vystelieme papierom na pecenie.

< Pripravime si kvasok — do misy dame 375 ml vlaznej vody, pridame
jedno balenie drozdia a olivovy olej.

< Dokladne premieSame, aby sa vSetky suroviny spojili a nechame 5 minut
odpocivat.




Recept - Proteinovy chlieb
podla Jamieho Oliviera —

< Medzitym si do dalsej misy dame muku, mleté mandle, vSetky semienka
a Stipku soli.

< V strede urobime jamku a priddme kvasok.
< Vsetko dokladne premieSame.

< Potom priddme 4 vajcia a nadrobno nakrdjanu vetvicku rozmarinu a
opat celd masu dokladne premiesame, az kym vznikne cesto (bude mat
skor tekutejsiu formu ako cesto na klasicky chlieb).




Recept - Proteinovy chlieb
podla Jamieho Oliviera —

< Cesto vylejeme do formy vystlanej papierom na pecenie a na vrchu ho
rovhomerne uhladime.

< Vlozime do vyhriatej rdry na strednd mriezku a pec¢ieme 45 minut. V
pripade potreby mozeme piect aj dlhsie, az pokym nebude chlieb
upeceny do zlata.

2 Cije chlieb upeceny zistite pomocou $pajdle — treba ju zapichnut do
chleba a po vytiahnuti musi byt sucha.




Recept - Proteinovy chlieb

— podla Jamieho Oliviera —

< Po upeceni nechdme chlieb
vychladnut na mriezke aspon
20 minut a az potom
servirujeme.

Proteinovy chlieb podla Jamieho

Oliviera




Recept na proteinovy chlieb
peceny v domacej pekarnicke

Ingrediencie:

4 polievkové lyzice
2 polievkové lyzice 1 salka chlebovej 1 salka celozrnnej srvatky, sojovy alebo
suseného drozdia muky muky hrachovy protein
(neochuteny)

4 polievkové lyzice

ovsenych otrub 1 polievkova ly¥ica 1 polievkova lyZica

sladidla alebo % Cajovej lyzicky soli
nahrady cukru

(pripadne Supky olivového oleja
SIE)

Ya az ¥ Salky
1 az 1 % Salky vody tekvicovych
semienok (volitelné)

Y Salky ovsenych
vlociek (volitelné)




Recept na proteinovy chlieb
— peceny v domacej pekarnicke

Postup vyroby:

Do pekarnicky na chlieb

a nasledne sypké.

(miesenie a pecenie) a

nechame pekarnicku na
Domaca pekarnicka na chlieb chlieb pracovat.

< Postup je velmi jednoduchy.

pridame tekuté ingrediencie

< Zvolime program na chlieb




Recept na bezlepkovy

— proteinovy chlieb

Ingrediencie:

30 g konopnych a 180 g mletych
sezamovych lanovych
semienok semienok

3 Cajoveé lyzicky
soli

300 g ovsenych
vlocCiek

270 g
slneCnicovych
semienok

4 polievkové lyzice 8 polievkovych 100 g lieskovych a

chia semienok lyzic Supiek psyllia kesu orechov

4 polievkové lyzice
mandlového
NENE

2 polievkove lyzice

e e e e




Recept na bezlepkovy

— proteinovy chlieb —

Postup vyroby:

< V jednej miske zmieSame suché ingrediencie a v druhej mokré
ingrediencie. Nasledne zmiesame vsetko spolu. M6zeme si miesSanie
ulahdit pouzitim mixéra s vrtulkami.

< Po dokladnom premiesani ddme 1/2 cesta do pekdaca na chlieb
vystlaného papierom na pecenie. Cesto v pekdci mozeme potlacit a
uhladit rukami.




Recept na bezlepkovy

— proteinovy chlieb —

Postup vyroby:

< Do druhej ¢asti cesta pridame bylinky. Napriklad trocha rozmarinu,
oregana, korenia.

< Dochutené cesto taktiez vlozZime do pekaca vystlaného papierom na
pecenie a rukami potlacime a uhladime. Obe cesta nechame v pekaci
odpocivat 2 az 10 hodin.

< Potom pecieme v rure vyhriatej na 200°C priblizne 1,5 hodiny.
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Kontrolné otazky

& O aké zlozky je obohateny proteinovy
chlieb?

& Aké su vyhody konzumacie proteinového
chleba?

& Kupujete alebo peciete si doma chlieb?

& Aké iné Specialne druhy chlebov poznate?
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Chlebové
pochutky




