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uvoD
Pojdme vratit dobu zpét a zasnit se do davnych dob nasich babicek, které dokazaly dat lasku do sa-
motného pokrmu i jeho pfipravou. Zkusme se zastavit a nepospichat v naSem kazdodennim chao-
tickém Zivotnim kolobéhu. Prestarime konzumovat pokrmy, u kterych nezname ptvod. Jakou cestu
k ndm zdolaly, nez se dostaly do nasich ust?

Drive bylo tradici samotny pokrm pfipravovat, i cely den. Vykladalo, se u néj, upevrnovaly se ro-
dinné vztahy a vztahy pratel. Kazdy pfidal k pokrmu svoji myslenku.

Pro¢ dnedni hospodynky a mladé Zeny neumi uvafit a upéct aspon zdkladni jidlo? Ve je zamére-
vzpominam a ktery nam dal zaklady vareni a peceni, dlilezité pro vstup do zivota. Chutové bunky
jsou zmatené a zkazené rlznymi umeélymi dochucovadly a ndhrazkami.

Zkuste si pfi¢ichnout a zakousnout se do Cerstvé upeceného chleba z zitného kvasku. | samotny
proces pfipravy vam uz naladi chutové buriky ke kone¢nému produktu. Nejen kvasek ma svoji spe-
cifickou vlni, kterd se vam rozprostre v mistnosti béhem jeho zrani po dobu minimalné tii dna.
Také pak i ¢erstvé namletd a nadychana zitna mouka, ktera spoji-li se vodou, s trochou soli a kminu,
vytvori velmi pfijemnou vlni nakyslého tésta, voniciho po Zitu. Spojenim pouze zakladnich surovin
vznikne velmilahodny, chutny, zdravy a vyzivny chléb. Staci jen malo usili a kone¢ny vysledek je vel-
mi levna a vyzivna zélezitost. Ke zhotoveni chleba staci pouze zitnd mouka, voda, stll a kmin. Oce-
nite u néj také (hlavné je-li erstvé vytazeny z pece) také jeho kifupavou kirku, do které se hned
s chuti zakousnete. Vyborny je chléb samotny ale také jeho krajic potfeny domacim maslem, sadlem
nebo Svestkovymi povidly. Nejen Ze vas pokrm nasyti, ale i uspokoji vase chutové bunky, a chut
chleba ucitite velmi dlouho v Ustech.

Varianty chleba jsou nekonecné, pocinaje klasickym samozitnym chlebem nazyvanym Mo-
skva po dalsi druhy jako jsou napfiklad chléb s pseni¢nou moukou nebo dalsimi moukami (pFisa-
dami) podle nasi chuti. Nechejme pfirodu volné plynout a neztézujme ji jeji pfirodni zakonitos-
ti rdznymi modifikovanymi a pfidavnymi latkami. Vcitme se do tajll mocné pfirody. Lidsky zivot je
soucasti pfirody a vse, co se uvnitf ni déje, je i pro lidské télo prirozené. Pfiroda vytvari podminky
pro sobéstacné fungovani lidského téla.



MOTIV

Prvnim motivem k vyrobé kvaskového peciva, byla ma myslenka, navratit dobu zpét, a dat chlebu
tu pravou chut a vuni, jez chléb kdysi mél, a naucit i dnes mladé lidi pfipravu takzvaného Slow Food
(pomalého jidla), které si i sam ¢lovék vychutna béhem pfipravy pred vlastni konzumaci daného
pokrmu, a oprostit je tak od jidel protichlidnych, jako jiz dnes dobfe zndmého Fast Food (rychlého
jidla).

Druhym motivem k vyrobé kvaskového peciva byl nedostatek téchto potravin na trhu a s tim
souvisejici nadmeérna spotireba pseni¢nych potravin s vysokym obsahem pseni¢ného lepku (gliadi-
nu), anorganickych latek, chemikalii, cukru, tuku, vajec a dalSich prisad. Nadmérna a dlouhodoba
spotreba takovych psenicnych vyrobkil vede ke vzniku problém se zacpou, nadvahou, zahlenénim
nebo zanéty. Dochazi k narusovani latkové vymeény, ke zhorSovani kvality a funkce krve a vzniku
dalsich rizikovych faktord, které se podileji na vzniku civiliza¢nich nemoci.

Zakladem peciva je organicky péstované Zito — produkt ekologického zemédélstvi, které neni
poskozeno chybnym péstovanim, skladovanim, chybnym mletim a dalsim nevhodnym zpraco-
vanim a pfidavanim skodlivych pfisad. Zaklad kvaskového chleba je vyroben pouze ze Zita a vel-
mi mékké vody s pfidanim kminu a morské soli. Neobsahuje zadné umélé ani pfirodni, chemické
ani biologické prisady, zddnou anorganickou zatéz, tvrdou vodu, cukr, drozdi a tuk, predevsim ale
neobsahuje psenici. PSeni¢ny lepek (gliadin) pfi dlouhodobé konzumaci poskozuje zdravi ¢lovéka.
Zito neobsahuje lepek, ale sekalin, ktery je méné lepivy, a tak je pro ¢lovéka neskodny.

PFi zpracovani jsou pouzity pfirodni procesy kvaseni a kysani, pfi kterych vznikaji cenné biolo-
gicky hodnotné latky. Pecivo neni poskozeno pfi peceni ani konzervaénimi a jinymi chemickymi lat-
kami.

Vsechny tyto okolnosti se projevuji v dobrém pusobeni na zdravi ¢lovéka. Pfi omezeni, nebo
uplném vyfazeni konzumace p3eni¢nych potravin a jejich nahrazenim Zitnymi vyrobky dochazi
k ndpadnym pozitivnim zménam ve zdravi a kondici lidi. Mizi zahlenéni, sklon k zanétiim, nadvaha,
zacpa, ustupuji zdravotni problémy, zlepsuje se odolnost, télo se procistuje, je podporena detoxi-
kace. Soucasné s nahrazenim p3eni¢nych potravin zitnymi vyrobky doporucujeme omezit spotiebu
mléka a mlécnych vyrobkd, cukru, soli, tukd a tvrdé vody a zvysit mnozstvi kvalitni zeleniny v jidel-
ni¢ku. Tyto zmény prinaseji dobré vysledky v kratké dobé.

MOTTO: ,,GHUTNA, VYZIVUJE, CHRANI, UZDRAVUJE”



HISTORIE

Pekarstvi patfi k velice starobylym femeslim a pekafi se v dfivéjsich dobach tésili celospolecen-
skému uznani. Chleby vyrdbéné v riznych pekarstvich se tehdy liSily svou chuti a nesly si tak znac-
ku svého puvodu zapecenou pfimo do bochniku. S industrializaci pekarenstvi se setrely rozdily
mezi jednotlivymi vyrobnami. Svou roli v tomto procesu hraje nahrazeni kvasku obycejnym droz-
dim a chemickymi kypfidly, které dobfe zname z kazdé kuchyné v podobé prasku na peceni.
Prasek na peceni se objevil koncem 19. stoleti. Tvofi jej jedla soda a smés kyselin, jako nosic se
pouziva mouka nebo skrob. Pfi kontaktu s vodou reaguje soda s kyselou slozkou za vzniku oxidu
uhli¢itého, ktery nakypfi tésto a postupnym unikanim z tésta pfi peceni vytvofi jeho nadychanou
strukturu. Je to jednoduchy a ucinny postup. Vzhledem k chemické povaze kyselé slozky, neni od
véci obcas ji nahradit bézné dostupnou kyselou potravinou a namisto prasku do peciva pouzit pou-
ze Cistou jedlou sodu. Jako kysela slozka se da pohodIné pouzit podmasli, kefir, jogurt nebo citrén.
Kromé chemickych kypfidel jsou na trhu bézné k dostani i pekarské kvasnice v podobé Cerstvé-
ho ¢i suseného drozdi. Nejstarobylejsi a nejpfirozenéjsi zplsob kypreni tésta je oviem pouziti chle-
bového kvasku.Vezmeme-li celozrnnou Zitnou mouku a smichdme-li ji s vodou v poméru zhruba 1:1
dojde k tomu, ze vodou aktivované enzymy ze zrna za¢nou rozkladat Skrob na jednodussi cukry
a jejich pritomnost probudi spory spicich kvasinek a bakterii obsazenych v mouce. Produktem me-
tabolismu téchto mikrobialnich kultur je pravé oxid uhlicity, kypfici tésto a rizné dalsi jednoduché
organické latky, napfiklad kyselinu mlé¢nou a octovou, které vytvareji typicky nakyslou chlebovou
vUni a soucasné chrani kvasek pred napadenim cizorodymi bakteridlnimi ¢i plisnovymi kulturami.
Kvasek se nechava nékolik dni zrat tak, ze se kazdy den pfikrmuje novym pridavkem mouky
a vody. Ze zralého kvasku se odebira ¢ast, kterd se stava zakladem chlebového tésta nebo treba ty-
pické polévky kyselo. Mala ¢ast kvasku, tzv. natéstek, se vzdy nechdava jako zaklad pro dalsi tésto.
Takovymto zpuisobem se udrzoval v pekafstvich kvasek ¢asto po celé generace a vzhledem k tomu,
ze tak vznikaly specifické mikrobiologické kultury, vysledna chut chlebt z rdznych pekafstvi se lisila.

A proc se o to viibec snazit, kdyz je tolik peciva na vybér v obchodech?

Ano, je obrovsky vybér peciva. Bohuzel nenajdete zadné kynuté kvaskem. Pritom je tak dllezité
védét, jaky je v tom vlastné rozdil. Moznd se potom také za¢nete snazit upéct si doma svlj prvni
kvdaskovy chléb. Byla bych moc rada.

Proc¢ je kvasnicovy chléb oblibeny?

Muzete se ptat, proc se k peceni kvasnicového chleba vlastné preslo. Odpovéd je prece jasna.



