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V dnesnej dobe kvalitné a aktualne u¢ebné pomécky su nevyhnutné pre sucasného
pedagodga, aby mohol Ziakom poskytnut dobré vzdelanie a vytvorit pevné zaklady, z ktorych
budu Ziaci éerpat vo svojom povolani v budicnosti. Casto sa vak stretdvame s problémom
nedostatku kvalitnych, novych ucebnic a pomdcok. Tento problém sa dotyka najma strednych
odbornych $kol.

Ucebné pomocky su doleZitou sucastou prace aj majstra odbornej vychovy. Kvalitna
uéebna pomdcka pombze lepsie vysvetlit danl problematiku a Ziakovi ju fahsie pochopit.

Tato ucebna pomocka by mala majstrov odbornej vychovy a zZiakov strednych kol
informovat o novych a zdravsich vyrobkoch v pekarskej vyrobe, a tak prispiet k rozsireniu ich
vedomosti a zru€nosti. Najdu v nej receptury na proteinové, kvaskové a bezlepkové vyrobky.

Kazda pekaren je povinna vypracovat si na kazdy druh vyrobku recepturu alebo normu,
ktora musi byt v stlade s jeho oznacenim. Surovinové zloZenie vyrobku je vyhradne
zaleZitostou vyrobcu.

Ludia si ¢im dalej, tym viac uvedomuju dolezZitost zdravého stravovania, ktoré by malo
byt pevnou sucastou kazdodenného Zivota nas vsetkych. Mnohi zacali zo svojho jedalnicka
vyradovat chlieb a pecivo kvoli lepku alebo cukru. A pritom je to také jednoduché - nahradit
muku obsahujucu lepok inou mukou, napriklad mandlovou, Spaldovou, ryZzovou, cicerovou
a podobne. Repny cukor méZzeme minimalizovat, alebo ho nahradit medom ¢&i trstinovym
cukrom. Suéasnym trendom je vyroba proteinovych a bielkovinovych chlebov ¢i peciva, ktoré
maju v oblube najma Sportovci, fudia s intoleranciou alebo alergiou na lepok, celiakiou, ti ktori
drzia diétu a fyzicky pracujuci.

Zdravsie stravovanie nam moze priniest:

e vyrazne znizenie rizika vzniku kardiovaskuldrnych ochoreni a rakoviny,

e lepSiu kvalitu Zivota, zdravsie stravovacie navyky, zniZenie telesnej hmotnosti,

e zlepSenie alebo aspon udrzanie mozgovych funkcii, pamati,

e zdravsie travenie, optimalny prijem vlakniny, prebiotik a probiotik,

e lepsiu telesnu a Sportovu vykonnost, udrzanie svalovej hmoty, Ubytok tukového tkaniva.




PROTEINOVE VYROBKY

1 PROTEINOVY CHLIEB PODLA JAMIEHO OLIVIERA

1.1 Charakteristika vyrobku

L]

Pod pojem proteinovy chlieb (obr.1.1) zaradujeme chlieb, ktory neobsahuje Ziadnu

klasicku bielu pSeni¢nd muku, ale skor alternativy v podobe cicerovej, Spaldovej ¢i mandlovej

muky. Ma minimum sacharidov a nezdravych tukov a sucastou zloZzenia moze byt pridany

protein vo forme prasku.

Oproti beznému chlebu ma tieto vyhody - vysoky podiel bielkovin a obsahuje velké

mnozstvo vldkniny.

Obr. 1.1 Proteinovy chlieb

Suroviny a prisady Hmotnost v kg
cicerova muka 0,250
susené drozdie 0,007
extra panenského olivového oleja 0,080
vajcia 0,280
mleté mandle 0,100
lanové semienka 0,050
mix semienok (chia, mak, slnecnica, sezam, tekvica) 0,100




sol jedld 0,001
Cerstvy rozmarin 0,004
voda podla vaznosti muky
hmotnost surovin 1,246
straty vyrobné 0,146

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 1 ks vyrobku o hmotnosti 1 100 g

1.2 Vyrobny postup

Pred pripravou cesta predhrejeme ruru na 190 °C a formu na chlieb vystelieme papierom
na pecenie. Pripravime kvdsok — do misky dajte 375 ml vlaznej vody, priddme jedno balenie
droZdia a olivovy ole;j.

Dékladne premiesame, aby sa vSetky suroviny spojili a nechame 5 minut odpocivat.
Medzitym do dalSej misy ddme muku, mleté mandle, vSetky semienka a Stipku soli.

V strede urobime jamku a priddme kvasok. Vsetko dokladne premieSame. Potom
priddme vajcia a nadrobno nakrdjany rozmarin a opat celd masu dokladne premieSame, az kym
vznikne cesto (bude mat skor tekutejsiu formu, ako cesto na klasicky chlieb).

Cesto vylejeme do formy vystlanej papierom na pecenie a na vrchu ho rovhomerne
uhladime. Vlozime do vyhriatej rdry na strednd mriezku a pecieme 45 minut. V pripade potreby
mobzeme piect aj dlhsie, az pokym nebude chlieb upeceny dozlatista.

Ci je chlieb upeéeny, zistite pomocou $pajdle, treba ju zapichnut do chleba a po
vytiahnuti musi byt sucha. Po upeceni nechame chlieb vychladnut na mriezke aspon 20 minut,

a aZ potom servirujeme.




2 PROTEINOVE ZEMLE

2.1 Charakteristika vyrobku

Proteinové Zemle (obr. 2.1) su vyrobky dennej spotreby. Maju jednoduchu recepturu
a pomerne nizku cenu.
P$eni¢na muka sa nahradza zdraviou alternativou, napriklad pohdnkovou. Zemle su

svetlejSie, lebo neobsahuju cukor, m6zu byt s posypkou alebo bez.

Obr. 2.1 Proteinové Zemle

Suroviny a prisady Hmotnost v kg
pohdnkova muka 0,490

drozdie 0,005

sol jedla 0,007
posypka - mak 0,012

voda podla vaznosti muky
hmotnost surovin 0,762

straty vyrobné 0,162

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 10 ks vyrobku o hmotnosti 1 ks 60 g.
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2.2 Vyrobny postup

V miske vymieSame vsetky suroviny a na teplom mieste nechame kysnut aspon 30
minut. Po vykysnuti cesto rozdelime na 10 ks klonkov s hmotnostou cca 80 g.

UloZzime na plech vylozeny papierom na pecenie a posypeme makom, nechame
podkysnut aspor 10 minut.

Pecieme na 180 °C priblizne 15 aZ 20 minut. Po upeceni nechame vychladnut.

3 PROTEINOVY HRNCEKOVY KOLAC S JABLKOM

3.1 Charakteristika vyrobku

Proteinovy hrnéekovy kolac¢ s jablkom (obr. 3.1) je vhodnou volbou na zdravé ranajky
uréené pre zdravy Zivotny Styl. Ak sa stravujeme uvedomelo, obzvlast budeme venovat
pozornost najdolezitejSiemu jedlu dia — ranajkam. Zameriame sa na jedla s vysokym obsahom

vlakniny, nizkym obsahom tukov, a bez pridaného cukru.

{"a

Obr. 3.1 Proteinovy hrnéekovy koldc s jablkom




Suroviny a prisady Hmotnost'v kg
mlieko 0,250
javorovy sirup 0,150
100 % instantné ovsené viocky 0,100
kypriaci prostriedok 0,005
zmieSané korenie 0,010
jablko (osupané a nakrajané na malé kusky) 0,250
hmotnost surovin 0,765
straty vyrobné 0,015

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 5 ks vyrobku o hmotnosti 1 ks 150 g.

3.2 Vyrobny postup

V miske zmieSame javorovy sirup, mlieko, instantné ovsené vlocky, korenie a prasok
na pecenie.

Zmes dbkladne premiesame, priddme do nej nakrajané kusky jablka a znova zmes
dobre premieSame. Rozdelime do 5 hrnéekov s objemom 0,2 litra.

Zohrievame v mikrovinnej rure po dobu 90 sekind pri vykone 800 wattov. Cas pecenia
sa moze menit vzhladom na typ a vykon mikrovinnej rury.

Odporucame davat na kolac pozor pocas pripravy v mikrovinnej rare. Mal by zvaésovat
svoj objem, ale ak zacne pretekat cez okraj hrnceka, zastavime pecenie a nechame ho niekolko
sekund odstat. Hrany sa tak za¢nu tahat znovu smerom do vnutra hrnceka.

Vyberieme hrnéeky z mikrovinnej riry a nechame kola¢ vychladnut najmenej 2 az 3

minuty pred konzumaciou.




BEZLEPKOVE VYROBKY

1 BEZLEPKOVY BIELKOVINOVY CHLIEB

1.1 Charakteristika vyrobku
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Bezlepkovy bielkovinovy chlieb (obr. 1.1) je Specidlne vyrobeny pre fudi s bezlepkovou

diétou, obohateny o bielkoviny.

Obr. 1.1 Bezlepkovy bielkovinovy chlieb

Suroviny a prisady Hmotnost'v kg
ovsené viocky 0,300
konopné a sezamové semienka 0,030
mleté lanové semienka 0,180
sol jedld 0,018
chia semienka 0,040
Supky psyllia 0,040
lieskové a keSu orechy 0,100
slnec¢nicové semienka 0,270
agavovy sirup 0,070
mandlové maslo 0,060

voda

podla vaznosti muky

=]




hmotnost surovin 1, 808

straty vyrobné 0,08

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 2 ks vyrobku o hmotnosti 1 ks 900 g.

1.2 Vyrobny postup
V jednej miske zmieSame suché ingrediencie, v druhej miske mokré ingrediencie.
Nasledne vsetko zmieSame spolu. Pripravu si méZzeme ulahdit pouZitim mixéra s hakmi.

Po dokladnom premiesani ddame 1/2 cesta do formy na chlieb vystlanej papierom na pecenie.
Cesto vo forme moéZeme zarovnat a uhladit rukami. Do druhej Casti cesta mozeme pridat bylinky,
napriklad rozmarin a oregano.

Ochutené cesto taktiez vloZzime do formy vystlanej papierom na pecenie a rukami zarovname
a uhladime. Obe cesta nechame vo forme odpocivat 2 az 10 hodin.

Pecdieme v rure vyhriatej na 200 °C priblizne 1,5 hodiny.

2 BEZLEPKOVA VIANOCKA S HROZIENKAMI

2.1 Charakteristika vyrobku
Bezlepkova vianocka s hrozienkami (obr. 2.1) neobsahuje lepok a je to tradicné jemné
pecivo bez naplne. Vyraba sa z hustejsieho kysnutého cesta s vyssim obsahom tuku. Povrch

vyrobku sa pred pecenim potiera rozslahanym vajickom.
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Obr. 2.1 Bezlepkovd vianocka s hrozienkami

Suroviny a prisady Hmotnost'v kg
Spaldovd muka 0,310
drozZdie 0,015
cukor krupica 0,040

sol jedld 0,003
vajcia 0,006
hrozienka 0,015
margarin 0,029

na potretie - vajcia 0,002
voda podla vaznosti muky
hmotnost surovin 0,420
straty vyrobné 0,105

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 1 ks vyrobku o hmotnosti 460 g.

2.2 Vyrobny postup
Do misky dame muku, cukor, sol' a droZdie. PremieSame, pridame vajcia, roztopeny

margarin, hrozienka a nakoniec vlazni vodu. Vypracujeme cesto a nechame 2 hodiny kysnut.
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Vianocku potrieme rozsfahanym vajickom a dame piect do vyhriatej riry na 200 °C

Vykysnuté cesto rozdelime na 5 rovnakych ¢asti a zapletieme do vrkoca.

Ddme na plech vystlany papierom na pecenie a nechdme podkysnut 20 minut.

priblizne na 25 - 30 minut.

3 BEZLEPKOVY MAKOVY ZAVIN

3.1 Charakteristika vyrobku
Bezlepkovy makovy zavin (obr. 3.1) patri medzi sortiment vyrobkov jemného peciva
s napliami. Makova naplf sa zabali do vyrobku. MnoZstvo ndplne tvori 25 aZ 50 % z hmotnosti

hotového vyrobku.

Obr. 3.1 Bezlepkovy makovy zdvin

Suroviny a prisady Hmotnost'v kg
mandlova muka 0,280
drozdie 0,013
cukor krupica 0,036
sol jedld 0,003
vajcia 0,005
margarin 0,026

=]




Makovd napln

mak mlety 0,075

cukor krupica 0,048
citrénova pasta 0,002
vanilinovy cukor 0,002
potretie: vajcia 0,003

voda podla vaznosti muky
hmotnost surovin 0,691

straty vyrobné 0,131

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 1 ks vyrobku o hmotnosti 560 g.

3.2 Vyrobny postup

Pripravime kvasok: do misy preosejeme muku, priddme cukor, sol' a roztopeny
margarin. Priddme podkysnuty kvasok a zvySnu vodu, ktord pomaly k mase dolievame a
vypracujeme cesto. Cesto nechame kysnut aspon pol hodinu prikryté utierkou.

Pripravime makovu plnku: vodu povarime v hrnci s cukrom, pridame vanilinovy cukor,
pomlety mak a citrénovu pastu. Dobre premieSame a nechame vychladnut.

Na pomucenej doske cesto vyvalkdme na hribku asi 3 mm v tvare obdiznika a
rovnomerne potrieme makovou plnkou. Zvinieme cesto do zavinu a ddme na vymasteny plech.

Povrch potrieme rozslahanym vajcom a nechame este chvilu nakysnut.

V rire pecieme pri 200 °C priblizne 35 — 40 minut.

4 RYZOVY CHLIEB

4.1 Charakteristika vyrobku

Ryzovy chlieb (obr. 4.1) je vynimocny nielen tym, Ze neobsahuje lepok, ale tiez tym, ze
sa vyraba z erstvo zomletej ryze, ktora je vopred namocend, a az potom namlet3, takze d6jde
k aktivovaniu zrna.

Vdaka pouzitiu aktivovaného obilia je chlieb chutovo vyborny, lepsie stravitelny,

14




a vydrzi dlhSie Cerstvy ako podobné vyrobky

Obr. 4.1 RyZovy chlieb

Suroviny a prisady Hmotnost v kg
celozrnna ryzova muka 0,250
zemiakovy Skrob 0,150
jemné ryZové otruby 0,100

olej 0,040
drozdie 0,042
trstinovy cukor 0,006
sol'jedld 0,006
jablény ocot 0,005

voda podla vaznosti muky
hmotnost surovin 1,009
straty vyrobné 0,159

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 1 ks vyrobku o hmotnosti 850 g.

4.2 Vyrobny postup
Kvasok pripravime z rozdrobeného drozdia, ktoré vymieSame s trstinovym cukrom
v 100 ml vlaznej vody. Zakryté nechame 10 minut kysnut.

ZmieSame ryzovu muku, Skrob, ryZzové otruby a zmes osolime. Pridame kvasok, ocot

|15
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a 300 ml vlaznej vody a dokladne vymiesime.

Vymiesené cesto nechame kysnut aspon 1 hodinu.

Cesto uloZime do vymastenej formy a na teplom mieste nechame kysnut dalsich 30 az
40 minut.

Pecdieme v rure vyhriatej na 200 °C asi 1 hodinu.

Upeceny chlieb vyberieme z formy a nechame vychladnut na mriezke.

=]




KVASKOVE VYROBKY

1 KVASKOVY CHLIEB

1.1 Charakteristika vyrobku

Kvaskovy chlieb (obr. 8) je vyrobeny z fermentovaného cesta. Fermentacia je
definovana ako chemicky rozklad Iatky baktériami, kvasinkami alebo inymi
mikroorganizmami, zvy¢ajne zahriajuci kvasenie.

Kvaskovy chlieb ma tiez nizsi obsah lepku, nizsi obsah antinutrientov a nizsie pH ako

beZny chlieb. Kvaskové cesto ma vyraznejsiu chut a lepsiu Struktiru ako kvasnicové chleby.

Obr. 1.1 Kvdskovy chlieb

Suroviny a prisady Hmotnost v kg
celozrnna razna muka 0,300
celozrnna pseni¢na muka 0,200
slnec¢nicové semienka 0,050
drozdie 0,014
sol jedld 0,003
mletd rasca 0,005




voda podla vaznosti muky

hmotnost surovin 0,902

straty vyrobné 0,152

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 1 ks vyrobku o hmotnosti 750 g.

1.2 Vyrobny postup

ZmieSame vsetky sypké ingrediencie a semienka, potom priddme aktivny kvasok a
vodu. VymieSame cesto, nemusime premiesavat dlho, staci len, aby v miske nezostala muka.
Cesto nechame pod utierkou kvasit 12 hodin.

Po 12 hodindch si odoberieme 1 lyZicu z pripraveného cesta (posluzi ako kvasok na
dalsi chlieb) a vloZime ho v uzavretom pohari do chladnicky.

Vyberieme zvySok cesta z misky, parkrat ho prelozime a vytvarujeme si bochnik.
Nechame ho na podlozke zakryty hodinu odpocivat.

Medzitym si predhrejeme rudru aj s nadobou s vekom. Ked' je rira a nadoba predhriata,
postupujeme velmi rychlo. Vlozime chlieb do nadoby, zakryjeme vekom a vloZzime do rary.
PecCieme 15 minut zakryté a 20 — 30 minut odkryté (zaleZi na tom, akd tmavu budeme chciet
korku).

Upeceny chlieb vyberieme z nadoby a nechame na mriezke Uplne vychladnut.
Nekrajame ho horuci, mohla by sa potrhat striedka v chlebe. Vdaka raznej muke bude chlieb

hutnejsi a bude mat krémovejsiu chut.

2 KVASKOVE ROZKY

2.1 Charakteristika vyrobku
Kvaskové rozky (obr. 9) patria medzi bezné tukové pecivo. Okrem zakladnych surovin

obsahuju tuk, a to v mnozstve 3 — 10 % na hmotnost spracovanej muky.
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Obr. 2.1 Kvdskové rozky

Suroviny a prisady Hmotnost v kg
Spaldovd muka celozrnna hladka 0,560

maslo 0,510
kvasok 0,025

sol jedla 0,005

voda podla vaznosti muky
hmotnost surovin 1,350

straty vyrobné 0,100

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 25 ks vyrobku o hmotnosti 1ks 50 g.

2.2 Vyrobny postup

150 g muky, 150 ml vody a kvasok zmieSame a nechdme 12 hodin odpocivat.

Po 12 hodindch do pripraveného cesta pridame muku, vodu, rozpustené maslo, sol
a miesime, ak sa cesto lepi priddme muku. Pripravené cesto nechame kysnut v prikrytej miske
2 - 3 hodiny.

Cesto rozdelime na 25 klonkov, kazdy vyvalkame, urobime rozky a dame ich na plech
odpocivat na 2 - 3 hodiny. Rozky je dobré prikryt féliou, aby neuschli.

Rdru si vyhrejeme na 250 °C a pecieme cca 10 minut. Aby bol vysledok lepsi, je dobré

dat na spodok rury plech s cca 3 dcl vody.
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3 MORAVSKE KOLACE KVASKOVE

3.1 Charakteristika vyrobku

L]

Moravské kolace kvaskové (obr. 3.1) patria medzi slavnostné vyrobky. Ich okruhly tvar

znazornuje sInko, ktoré je pre ludi velmi doleZité. Pouzivaju sa r6zne druhy ndaplni: orechova,

makova, kakaova, tvarohova, ovocna a iné.

Obr. 3.1 Moravské koldce kvdskové

Suroviny a prisady Hmotnost v kg
pSenicny kvasok 0,100
polohruba muka 0,250
praskovy cukor 0,024
maslo 0,060
Zltok 0,017

sol jedld 0,001
vanilinovy cukor 0,010
citronova koéra 0,005
voda podla vaznosti muky
Pinka

tvaroh 0,250




vanilinovy cukor 0,010
Zltok 0,017
krystalovy cukor 0,010
citronova koéra 0,005
hrozienka 0,025
Mrvenicka
hladka muka 0,060
krupicovy cukor 0,010
vanilinovy cukor 0,010
maslo 0,025
Ostatné
slivkovy lekvar 0,150
vajce 0,030
hmotnost surovin 1,069
straty vyrobné 0,089

Z vyrobnej davky je mozné vyrobit 14 ks vyrobku o hmotnosti 70 g.

3.2 Vyrobny postup

Vecer pripravime kvasok - 1 polievkova lyzica Startéru kvasu, 100 g hladka
muka celozrnna, 100 g vlaznd voda.

Mlieko zohrejeme a nechame v riom rozpustit cukor. Kvasok zasypeme mukou,
pridame Zftky, vanilkovy cukor a citrénovu kdru. Potom do muky zapracujeme mlieko s tukom
a cukrom. Vymiesime hladké pruzné cesto, podla potreby mézeme pridat muku, pripadne
mlieko. Cesto prikryjeme a nechame 3 hodiny kysnut na teplom mieste.

Medzitym pripravime tvarohovu napln zmiesSanim vsetkych surovin, hrozienka
umyjeme. TaktieZ pripravime mrvenicku spojenim vSetkym surovin, podla potreby pridame
tuk alebo muku, pripadne dosladime podla chuti.

Z vykysnutého cesta lyzicou kladieme na pomucéenu dosku kdpky, ktoré rukou

roztiahneme. Na kazdu képku dame tvarohovu plnku, prstami povytahujeme okraje kazdého
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kuska cesta, spojime ich do buchticky, kladieme spojom nadol s dostato¢nymi odstupmi.
Palcami alebo mensim pohdrom vytvorime v buchticke jamku, ktoru naplnime
slivkovym lekvarom a posypeme mrvenickou.
Plech prikryjeme a nechame podkysnut 1 hodinu. Okraje potrieme vajickom a dame

piect do vyhriatej rdry na 180 °C priblizne 20 minut do zlatista.




ZAVER

Histdria pekarstva, najma vyroby chleba, siaha velmi daleko. Chlieb je od ddvnych cias
zakladnou potravinou a je nenahraditelny aj v modernej zdravej vyZive.

Obilie sa drvilo tla¢enim v maZziaroch, roztieranim medzi plochymi kamerimi, neskor
mletim v mlyn¢ekoch a mlynoch. Zaklady pekarskej vyroby boli v Egypte a Grécku.

Slovania na naSsom uzemi pripravovali kvaseny chlieb podla rimskeho vzoru. Chlieb sa
dlht dobu vyrabal iba v domacnostiach.

Po roku 1989 prechodom na trhové hospodarstvo sa otvorili malé a stredné pekarne, ¢im
sa rozsiril pocet vyrobcov. Vytvara sa zdravé konkurenéné prostredie, ktoré pocitujeme
v dostatku ponuky, v skale sortimentu, zvySenej ¢erstvosti, akosti a inovacii pekarskych
vyrobkov.

Dnes neplatia Ziadne celostatne zadvazné receptury ani technické normy. Jednotlivi
vyrobcovia su povinni mat pre kazdy vyrobok technickd normu, ktorad musi byt v sulade
s oznacenim vyrobku. Preto sa mnohi vyrobcovia snaZia vylepSovat svoje vyrobky a vychadzat
v Ustrety spotrebitelovi v jeho poziadavkach, ktorymi su napriklad bezlepkové, proteinové
alebo kvaskové vyrobky.

Zalezi len na nas, Co si zo Sirokého sortimentu pekarskych vyrobkov vyberieme a dame

na nas stol, aby sme sa zdravo stravovali
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