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PREDMLUVA

Uz vice nez pét let se mij jidelni¢ek vyznacuje velmi nizkym obsahem
sacharidl. Méla jsem na toto téma nékolik rozhovor( se svym okolim

a reakce byly pokazdé velmi podobné: ,CoZe, ty nejis nudle, ryzi, brambory
a chléb? Hlavné chléb, toho se nedokazu vzdat!"

Jasné, ale kdo Fikd, Zze je nutné se ho Uplné zfict?

MUj web schwarzgrueneszebra.de existuje od konce roku 2014, Kdyz jsem
tenkrat zacinala péct podle zasad low carb neboli nizkosacharidového
stravovani, existovaly skute¢né jen placicky, kterym se fikalo ,0opsie”,

a hutné buchty. Ale ¢asem, diky mnoha experimentlm a novym pfisadam,
muzu fict: ,Ne, nemusim rezignovat na dobry chléb!”

na mém blogu, ale také 51 novinek a jeden z&kladni recept na kynuté
tésto. Podélim se s vdmi o informace na téma peceni chleba, jaké jsou

muZete dopustit,

Nechte se inspirovat mymi klasickymi svate¢nimi rohli¢ky, neobvyklymi
chutovkami na vedirek, sytymi chleby a sladkymi dobrotami.

PFeji vdm hodné zabavy!

Dluclss

Vase Diana Ruchser
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ALFA A OMEGA PECEN]

Chléb s nizkym obsahem sacharidd

je kralovskou disciplinou tzv. low carb
jidelnicku. ProtoZe oproti zac¢atkim

v nizkosacharidovém stravovani je doba
Loopsie" a hutnych kola¢d davno pryc.
Ted' je snazsi upéct dobry nizkosacharidovy
chléb, ktery mlize obsahovat standardni
mnozstvi vody.

Low carb peceni predpoklada vedle mandlové,
kokosové a Inéné mouky také nékolik ptisad,
které se dosud nedaly v obchodech bézné
koupit. Které z nich jsou v8ak skute¢né
nezbytné?

MOUKA, DRUHY

Abyste dokézali zrealizovat vétsinu receptl
obsazenych v této knize, bude nezbytné,
abyste si obstarali nésledujici produkty.

MANDLOVA MOUKA

Urcité nejoblibenéjsi, ale postupem ¢asu

také nejdrazsi, je mandlova mouka. Nejedna
se pfitom o jemné mleté mandle, ale - jako
témér u vSech druhd mouky z olejnin (ofechy,
semena) - o druhotny produkt pfi ziskédvani
oleje. Takzvand pevné pokrutina, kterd zlstane
po lisovani zastudena, je zdkladem mandlové
mouky.

Existuji rGzné varianty této mouky, jako
napiiklad zcela nebo ¢astec¢né odolejovana,
hnédé nebo bild. Doporucuji zdsadné
odolejovanou, bilou variantu, které se ziskava

z blan&irovanych mandli. Mouka je velmi jemna
a je vhodnda na mirné slazené tésto. Oproti
tomu hnédd mandlové mouka je velmi hruba.

LNENA MOUKA (ZLATA)

Lnéna mouka se ziskava ze Inénych semen.
Vyrébi se, stejné jako mandlova mouka,
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z pokrutiny. Oproti klasické mouce ze Inénych
semen neni tak hrubd, a hodi se proto

do svétlych a hutnych tést. Velmi dobre
absorbuje tekutiny a pouzivéa se jako vyborna
alternativa vajec. V prodejndch se zdravou
vyZivou se prodéva jako Inéna mouka zlata.

KOKOSOVA MOUKA

Kokosové mouka patti vedle mandlové mouky
urcité k nejzndméjsim nizkosacharidovym
moukdam. Kokosovd mouka absorbuje hodné
tekutin, takZze namisto 100 g pSeni¢né mouky
je potieba jen 35 g kokosové mouky. Kokosova
chut je velmi vyrazn4, proto by se tato mouka
méla pouzivat v malych davkéach. Diky

snadné absorpci tekutin maji chleby dobrou
konzistenci a nejsou tak ,kluzké". Je dobré
vybrat si takovy druh, ktery ve 100 g obsahuje
8 g sacharidd. Hodnoty se pohybuji mezi
8-22 g, obsazené mnozstvi mdize vyrazné
ovlivnit absorbovani tekutin béhem pecent.

BRAMBOROVA VLAKNINA

Zminit brambory v souvislosti

s nizkosacharidovym stravovanim je nékdy
matouci. Bramborova vldknina (v obchodech
k dostani také jako bramborové vlocky)

je ale dlleZitou soucasti low carb chlebt.
Vznika jako vedlejsi produkt pfi ziskavani
Skrobu z brambor. Chléb pak chutn4,

jako by byl vyrobeny z kynutého tésta.

Kdo ma rad kfupavou kirku, mdze chléb
pred vloZzenim do trouby, vidkninou potfit.
ProtoZe se nerozpousti ve vodeé, je vhodna
i do mouénikd.

BAMBUSOVA MOUKA

Jak uz ndzev napovidd, jednda se o mouku
ziskdvanou z bambusu. Obsahuje vyhradné
vlakninu, je velmi jemnd a konzistenci
pfipomind Skrob k zahustovani oméacek.

K zahu$tovani se v8ak nehodi, jeji spojovaci
sila neni tak velkd jako u jinych zahu$tovadel.






Je v8ak velmi lehkd a vyuziva se jako

ndhrada p$eni¢né mouky v kynutych téstech.
Predev$im proto, Ze mé neutrélni chut a hodi
se do tést podobnych tém na pfipravu

bilého peciva. Je také optimalni k pomouceni
pracovni plochy nebo vale¢ku na tésto. Pokud
kousky tésta pfed pecenim jemné poprasite
bambusovou moukou, ziské pecivo kiupavou
karku.

ALTERNATIVNI MOUKY Z ORECHU

A SEMEN

Témér z kazdého druhu ofechl a semen

je mozné ziskat mouku. Vétsina z nich ma nizky
obsah sacharidt a vyraznou chut. Mandlovou
nebo Inénou mouku neni mozné nahradit
makadamovou anebo konopnou moukou,
moukou z dyfovych nebo sluneénicovych
seminek ¢i moukou z vlasskych ofecht

v poméru jedna ku jedné. Je ale mozné tyto
druhy s mandlovou nebo Inénou moukou
smichat. Z osvédceného receptu se tak

dé vykouzlit nova varianta.

ZAHUSTOVADLA

ProtoZe nizkosacharidové mouky neobsahujf
oproti pSeni¢né mouce zadny lepek, a tim
také zadné pfirodni zahustovadlo, je nutné je
do tésta pfidat.

1.2 Ovop

VEJCE

Vajicka jsou v low carb kuchyni vynikajicim
zahustovadlem. Navic jsou zdravé, a proto

se pouzivaji ¢asto. Dobrou alternativu tvofi
mleta Inéna a chia seminka namocené ve vodeé.
Je v8ak pravda, ze méni chut. 1 polévkova IZice
seminek smichand se 2-3 polévkovymi |Zicemi
vody nahradi 1 vejce.

TVAROH, SMETANOVE SYRY A JOGURT
Tyto mlééné vyrobky jsou také dobrym
pojidlem. Skvély je tvaroh, protoze md navic

i vyborné vlastnosti pfi pe€eni. Jako alternativu
je mozné pouzit smetanovy syr nebo jogurt.

je v ném vysoky podil vody.

PSYLLIOVE SLUPKY A PRASEK

Z PSYLLIOVYCH SLUPEK

Psyllium uz nékolik desetileti zndme z Iékéren.
Semena a slupky se ziskavaji z psyllia neboli
jitrocele indického, ktery se péstuje predevsim
v Pékistdnu a Indii. Skvéle pomaha pfi trdveni
a velmi dobfe zahustuje chlebova tésta,
protoZe zadrzuje vodu. Je vak tfeba davat
pozor, aby se jej do tésta nepfidalo pfilis
mnoho. Psyllium sice vodu absorbuije, ale
béhem peceni ji uz dale neuvolni.

Prések z psylliovych slupek, nazyvany také
psyllium husk, neni nic jiného nez jemné mleté



slupky psyllia. PraSek je vhodny predevsim
do svétlého chleba a drobného pediva.

U prasku i samotnych slupek psyllia je nutné
dbét na to, aby byly co nejCistsi. Predevsim

u svétlého chleba totiz ovliviiuji chut

i konzistenci. Cim je v t&stu psyllia vice, tim
muze byt chut drsnéj$i a chléb tmavsi. Nékdy
mUze psyllium zareagovat s kypficim praskem
do peciva a chléb pak dostane nafialovélou
barvu.

GUAROVA MOUKA

Gumu guar (guarovou gumu) coby pfirodni
zahustovadlo obsahuje spousta potravin.
Ziskava se z guarovych bobd, které se péstuji
predevsim v Indii a Pakistanu. Mlety prasek
ma obrovskou zahustovaci schopnost.

Na pfiblizné 200 ml vody je potfeba 1 kdvova
IZicka guaru. Do tésta se tedy pfidéva jen velmi
malé mnozstvi. Guarovd mouka je také dobré
zahustovadlo do omacek. Jako alternativa

se hodi karobovd mouka (prések).

KYPRICI PROSTREDKY

KYPRICI PRASEK DO PECIVA

Kypficim prostfedkem &islo jedna

je stéle klasicky prések do peciva.

U nizkosacharidovych chlebl je nutné dbat

na to, aby se pouzila bezlepkové varianta. Sice
neni stoprocentné low carb, ale diky tomu,

ze je ho do tésta potreba pfidat jen malé
mnozstvi, ho mizete klidné pouzit.

Nyni uz existuji i low carb kypfici prasky. Vyrabi
se z low carb mouky a jsou ve v8ech ohledech
bezvadné.

JEDLA SODA A VINNY KAMEN

Kdo mé dobré zkusenosti s jedlou sodou, mize
nahradit klasicky kypfici praSek do peciva
sodou a kapkou octa.

Jako alternativu kypficiho prasku je mozné
pouzit také vinny kdmen (draselné sul kyseliny
vinné), a sice v poméru jedna ku jedné.

DROZDI

Kvasnice jsou pomérné komplikovany kypfici
prostiedek, nejen v pfipadé tésta s nizkym
obsahem sacharid(. Aby vzesly, potfebu;ji

k tomu kypré, vlazné tésto (nejlépe takové,
které obsahuje bambusovou mouku) a $petku
cukru. Suché pekarské drozdi neni potieba
nechat rozpustit v mirné oslazené vodé

(to je naopak nutné v piipadé cerstvého
drozdf), nizky obsah sacharidl stac¢i k tomu,
aby vzedlo i bez toho.

Drozdi je mozné nahradit kypficim praskem

do pegiva. Seti to &as a t&sto nema typickou
kvaskovou chut,

Gvop 13



JAK SE VYHNOUT CHYBAM

U receptd je mozné nékteré prisady zaménit,
pfipadné zvolit jinou variantu. Je vSak potfeba
respektovat urcité zdsady, aby se doméci
chléb povedl.

MLETE ORECHY NAMISTO ORECHOVE
MOUKY

Pokud by nékoho napadlo usetfit tim,

Ze jednoduse nahradi mandlovou mouku
mletymi mandlemi, mél by byt opatrny. Zaprvé,
vétSina druhd mandlové mouky je vyrobena

z loupanych mandli, proto ma svétlou barvu.
Zadruhé, mandle neabsorbuji tak dobfe vodu
diky vysokému obsahu tuk(. Chléb navic mlze
zacit rychle chutnat po marcipénu.

Totéz plati i pro jiné druhy mouky, jako
napfiklad kokosovou nebo Inénou.

ZADNA ZAHUSTOVADLA

Stejné tak nefunguje, pokud smichéate
orechovou mouku s vodou a ze smési
vypracujete tésto. Tim, Ze v low carb mouce
neni gluten neboli lepek, chybi potfebné
zahustovadlo. Proto je potfeba pFidat vejce,
tvaroh a/nebo guar ¢i psylliovy prasek. Tésto
je pak vlacné a tvarovatelné.

PRILIS MNOHO PSYLLIOVEHO PRASKU
A VLAKNINY

Diky psylliovému prasku je chléb sice
nadychany a kypry, ale uvnitf také rychle
lepivy. Je to proto, Ze psyllium absorbuje
velké mnoZstvi vody, které vSak nedokéze
béhem pecleni vydat a zadrzuje ji v sobé.
Proto je potieba pouZzivat psylliovy prasek
jen s velkou opatrnosti.

30 g psylliového prasku neni mozné nahradit
guarem nebo vinnym kamenem v poméru
jedna ku jedné, tato zahu$tovadla totiz maji
odli§né vlastnosti. Pokud jsou v8ak v néjakém
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receptu predepsany pouze jedna nebo
dvé kédvové |Zicky kazdého z uvedenych
zahu$tovadel, je mozné tyto pfisady zaménit.

Psylliovy prasek obsahuje velké mnozstvi
vldkniny, proto je nutné konzumovat jej

s velkou opatrnosti. Od uréitého mnoZzstvi
nedokaze télo vldkninu vstfebat a vyuzit.
To se mlze projevit zvySenym nadymanim.

Totéz plati pro bambusovou mouku. Kvili
vysokému obsahu vldkniny je nutné ji
smichat s ofechovou moukou, aby nenastaly

nepfijemné vedlejsi Ucinky.

DOBA PECENI A PRVNI NAKROJENT
Také délka peceni hraje velkou roli. VE&tSina
chlebd a housek se pece déle nez bézné
pecivo. Nizkosacharidovy bochnik byva
obvykle v troubé& 90 minut.

Dulezita je také trouba. Kolisani teplot

a nastaveni trouby mdze ve vysledku zpUsobit
velky rozdil. Nejlepsi vysledky jsou pfi
teplotach 160-180 °C (horkovzdusna trouba).

JelikoZ je v chlebovém téstu zpravidla velké
mnozstvi vody, nedoporucuje se péct chleby
ve forméch. A kdyz uz, pak takové, které jsou
dérované, aby se tekutina mohla odparovat
rovnomérné ze vSech stran.

Po upeceni je potfeba nechat chléb fadné
vychladnout, aby se mohla odpafit zbytkova
vlhkost. | kdyz je tézké odolat, chléb je mozné
nakrojit aZz po Uplném vychladnuti, jinak by
se mohl srazit.

SKLADOVANI

Nizkosacharidové chleby je mozné skladovat
vyhradné v lednici, ne jako normalini chleby
v chlebniku nebo Inéném séacku.



Pokud jej zabalite do utérky, vydrzi az jeden
tyden. Bez chlazeni brzo zplesnivi - kvdli
vlhkosti, kterou obsahuje.

Nedoporucuje se ani plastovy box, vihkost
se v ném hromadi a neodparuje se.
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TIPY A TRIKY

Smichejte dohromady mandlovou,
kokosovou a Inénou mouku, chléb bude
jemny a bude mit neutralni chut.

Nahradte v receptu polovinu mandlové
nebo Inéné mouky trpéi ofechovou
moukou, jako napfiklad konopnou,
makadamovou &i z vlasskych ofech, chléb
tak bude mit zajimavéjsi chut.

Bramborovou vldkninu je mozné nahradit
bambusovou moukou, ale ne naopak,
tedy bambusovou mouku bramborovou
vldkninou, protoZe ta ma trpkou pachut

a neni tak jemna jako bambusova mouka.

Vejce Ize optiméalné nahradit mletymi
Inénymi nebo chia seminky smichanymi
s vodou (vizte stranu 12).

Do chlebového tésta je mozné namisto
masla nebo oleje pouzit ofechovou pastu.

Do kazdého chlebového tésta je mozné
pridat dle libosti suSené bylinky.

Cim vice vody se do tésta ptida, tim
je chléb kyprejsi, ale bohuzel také vIhci,

Pfidanim cistého psylliového prasku
docilite lepsiho vysledku pe&ent. Cistotu
psylliového présku poznéte podle barvy.
Témer bily prések je Cistsi nez hnédy.

Tésto s malym obsahem sacharidd

se Casto lepfi vic neZ tésto z pSeni¢né
mouky. Proto jsou pfi rozvaleni tésta
dobrymi pomocniky silikonové podlozka
a silikonovy vélecek.

Tésto nejlépe pomoucite bambusovou
moukou.

"
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Aby se seminka a zrni¢ka béhem pecenf
na bochniku udrzela, neni nutné jej vzdy
pomazat roz$lehanym Zloutkem. Uplné
postaci, kdyz jej potrete teplou vodou.

Po upeceni je potfeba chléb ihned
vytdhnout z trouby a/nebo vyklopit z formy
a polozit jej na chladici mfizku, aby se

ze vSech stran odpafila zbytkova vihkost.

Dérované formy jsou lepsi z kovu nez
ze silikonu, vlhkost se z nich 1épe odpatuje.

Abyste ziskali kiupavou kirku, je potteba
nechat upeceny chléb vychladnout a pak
jej dét znovu do predehraté trouby asi

na 20 minut dopéct.

Mokra mista nebo velké diry pod kdrkou
jsou znakem toho, Ze v téstu bylo hodné
vody, nebo jste pouZili nekvalitni psylliovy
prasek.

PHi8 vihky chléb jednoduse nakréjejte
na platky, viozte do toustovace a opecte.

Nepovedeny chléb nakrajejte na tenké
platky, vysuste je a bud'z nich udélejte
chipsy (vizte stranu 139), nebo umelte
strouhanku.
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DOKONALE LOW CARB
KYNUTE TESTO

Vypracovat dokonalé tésto neni obtizné jenom v nizkosacharidové kuchyni, také v pripadé
pSenicné mouky je potfeba znat par trik{. Diive panoval ndzor, ze nizkosacharidové kynuté tésto
je mozné vypracovat jen pridanim lepku a Spetky cukru. Ale diky experimentovani, novym druhtm
mouky a novym poznatkdim dnes existuje univerzaini recept, ktery je vhodny jak pro chléb, tak

pro rGzné pochoutky a pecivo.

Rozpis na | bochnik

PRISADY

6 vajec

250 g plnotu¢ného tvarohu

100 g bambusové mouky

100 g mandlové mouky

30 g kokosové mouky

30 g psylliového prasku

7-9 g suSeného pekarského drozdi
1 k&vova 1zicka soli

18 0voo

POSTUP
V mise uttete vejce s tvarohem.

Zvlast smichejte bambusovou, mandlovou

a kokosovou mouku spolu s psylliovym préaskem.
Pridejte drozdi a sll. Smés prisypejte do tvarohovo-
-vaje¢né hmoty a v8e dobfe promichejte.

Postupné prilévejte 200 ml teplé vody a vypracujte
stejnomérné (homogenn) tésto.

Z tésta vypracujte bochének, zakryjte jej Cistou
utérkou a nechejte na teplém misté asi 60 minut
kynout.

TIP: VloZte t&sto do trouby pfedehfaté na 40-45 °C
(horkovzduch) a nechejte kynout.

Nakynuté tésto jesté jednou prohnétte a vytvarujte
z néj bochnik. Povrch nafiznéte asi 1-2 cm hluboko.

Bochnik pecte v troubé predehraté na 160 °C
(horkovzduch) pfiblizné 60 minut.

Po upeceni vyjméte chléb z trouby a pred
nakrojenim nechejte UpIné vychladnout.



