PIECZYWO PELNOZIARNISTE
SPOSOBEM NA ZDROWIE




Do sig dzisiaj mdwi o zdrowe) diecie, o koniecznoda dbania o nasze zdrowie i secegd-
lowepo preveladania sig temu, co znajduje 53¢ na naszym talerzu, Tym, ktdoym wbomnse wydaje s
A cane, ekspera mlecys odstiorense weglowodandw. Jak sig bowiem okaszupe mase ulubiony
chlebek naledy do gldwnych winowajcow tego stan reecey.

Wigkseoid lude spodywa chleb kazdego dnia 1 me
avobras wobie fnsdania, cey kolacp bex peceraa. W ten sposob
preecigeny Polak zjada okolo 70 kg piecevan rocemie, a oo za tym
idebe preecictnie w ciqgu 70 kit dvem spodvwa okolo 5 ton chleba,
I e belesloy we by cuceepo strasenego, pdvby me Bk, se skladrla,
¢ jakich powstaje chleb w obecnych czasach znacenie odbiegag od
tyeh, 2 ktdoych byl svtwarzany kiedys,

Jednak nie ma co do tego watpliwodei... Chleb jest nam potrzebny.

Deis wiadomo, #e chleb zawiera dude ilosci
wepboandandw, ktore s mezbodne aganemoss do
proswdlowego funkoonowsma. Te weglowodany musomy
sobie dostarczac kazdego dnia w odpowiednich ilosciach,
by moc normalmie @yd, pracowac | wykonyead szereg
svaoeych comnnosa. Do tepo zownesa foamhc: iStome
ilodci biatka, ktdre rownici dostarczamy sobic w niéno-
rodny sposih, bowem spore wch potmeebupeny:. Zatem
chlel dla wspidcresnego celowicka jest nsemal miczasny-
proniy:

W ey cheal: mamy taky roimorodnosc peecerwa
1 wybor odpoanedmego dla nas nie maledy do prostych. Buleczki, bagpieta, sogabki, bocdienk
okrgle, podiuine, ze skorks specjalng, z ziamami, z winminami, z orzechama, bez soli, bez
ghuteny, specpalny do tostow, barey do smarowania 1 wigle mnych.

Wybdr wlasciwego pieczywa nie jest tak prosty jakby moglo sig wydawac,
a juz na pewno nie tak prosty jak smarowanie go mastem...

A jeszcze zewszgd stychaé "Jedz produkty petnoziarniste”.
To prawda: petnoziarniste jest najzdrowsze na dwiecie!




Maczego tak duzo mdwi sig teraz o produktach pelnoziarnistych?

Warto pamsgrad, ke w dawnych crasach ludee jedli o wiele wigoe) produkidw pelno-
siarmistych nii dasia). Obecnie podom blonnika preyymowany w codzienne) diecie proecigr-
nepo Polika moke by nower kalkakrotnie mizsey, nii w masevch preodkon: Mowoceesn deem
powodaje bardzo wicle schorzen preewlekiych, mkich jak cukrevea, otvlodc i chotoby serca.
Wicle badan naukowvch wskage na to, 2e produkty pelnosiarnsste to eden 2 nagdrowszvch
rodEapow podrasenia, mog one snaczme sredukoand ryevko wystgpowani tych chorab
i poevryemnic wplynad ma zdrowie lndekoda,

F il TS Chielh pelnoemarmisty 2z samami zboz,

- g -, N cayll Brar CLEMng peCEywD, MU I W SWe) s
jest cpEsey, pest duko zdrowsey ook swvkle, biale
preceyan, podve weplowodany, bialtka i dosece w nam
e s batwae) prevpaspalne dl ongancerng i fateae)
mi je precrobic na mne odpovwiednie skladneks
potrzebne do dycia. Pora tym zewngirena warstwa
marma |, kidm porostipe W mgee pelnosiarmiste),
swicrd duso blonnikas, substancy bicakoremvch,
witamin § maneralow ik jepo srodek.

Jak wymika 2 naponowszych badan naukoarech, produkty pelnomarmste (w tm
piecewn pelnomarmisee) wipomagni)y dealanie ukbade pokacmoaepo, sedukugy rrevko
nadwagi oz sq pomocne w profilakovoe cukeeyey i chordb serca.

Blonmk savarty w peeczyase pelnosmarni
stym jest bardeo smeny dla naseepo sdeowna, pdve
przede wszystkim poprawia rawienie. A wiadomo, e
im lepaze trvanense, tvm latwig sachowad odpowed-
nig wagy, formg 1 samopocrucee. Blonmk uakooane
pracg jelit | wspomaga procesy trawienne. Ponadoo,
desghi temu, de zavacte womm rwizkl e ubsrag
rozkladoan W AasEvIm OOELOIETUE, WIEHE 1 WSnA
zhedne lub szkodlrwe dla nas substancie.  Ponadio
blonnik pomaga kontrolowad preysaajanie tuseco,
v cegic thuseceu bycey g = blonmikeem 1 jest reem
z mim wydalany. Na tym nie koniec - blonnik pgeznieje pochlaniajac plyny, Wdaje nam sig
whedy, e jestedmy bardese) najedoem mi o istocie pesteimy,

Pelme miarma sranerig rownmc: Aroestrogeny, stenole, 4 takee witarminy oo mncdy
(m.in. witaming E, potas, wapn, #elazo i fosfor). Jedege produkey pelnoziarniste, modesz
wapobiec romym doleglvoscom i chanbom,




Badania wykazaly, ze zboza z pelnego przemiatu:

* pomagaj schudnac: zaaarry w nich blonnik ogranicza wehianianie tusecen
z pozywienia i daje na diugo uczucie syrosci

* zapobiegag cukrevey sypu 1 (regulugs pociom cukru we koa)

* obmnifajy ryzvko chosdb serca

* usprawniajq pracg przewodu pokarmowego;

i

Peceyes pelnoamirnste prevgolowuje sif & maki meccevsceone). To wmcey, ie
preed zmicleniem z ziarna nic usuwa si¢ zewngtrzne) warstey (oewe okrywy nasiennej), krom
svwiern cenne skladmiki odiracze, mun. blonnik, witeminy i mineraly, Innymi shoay: maka
o 10 taz zmiclone cale zarno zboka, W przeciwiehstwic do niej baala maka o zmiclone
samo bselmo ziarna. Podezas jej produke) odsiewn sig lopiny (otrgby) i zarodki, preez co traci
o wigkszodd satamem, mmeralow 1 blonnk.

Pieczyao pelnoziariste moéna produkowad w zasadzie = kakdego rodzaju rhoda,
choc z rechnologicenego punkm widzenia trudnie) jest wyprodukowad dobry pelnoziamisty
procuke 2 jpcemienia, owsa i pseenicy. Pelnoziarmista maka pseenna na prevklad ma nieco
gorkawy smak. Diatego reid najpopularnicisse sq évtmie produkey pelnomarnsste. Unikalne
wiagciwosci #vta pochodzs z optymalne) kombinacy skrobi, blonnika 1 bialka, co spraowia, #e
produkey wypickane 2 pelnomurmste) maki fytnie) s wygtkowo podywne i smaczne.




Jak rozpoznac pieczywo pelnoziarniste?

Malezy dokladnie prevglydac sig produkrom. Ale czasem to nie wystarczy. Aby miec
peanedd, treeln waminie ceytad sty skladnikiw swdrukowane na opakosaniach,

Maka iytnia z pelnego preemiadu jest grubsza i
nieen cemmejsea mz bala preenna. Na je) opakowanin
powinng sig enalerc okeeslere “rvp 20007, Im wyrsea
liczba, rvm grubic) miclona jest maka. Najoyisz ma
wizdne mzowa. Db pordwnamia maka pieenna typu
graham ma liczbg 1850 (ra sdwnick jest bardzo zdrowal), ™S
rwykla pszenna - 500 lub 550, a tortowa - 450,

Chleb razowy jest cigiki, bekko "ghniasty® i ma
szarobrpowy kolor. Diugo pozosmje swiciy | wilgommy.
Mie powinien sip kruszyd; ma nodu mogl ©o najpoyie)
eostavad drobne lepkie "waleczki®. Nie katdy cemny
chleh pest paeowy. Modée byd mbarwiony karmelem (musa

b on svmoeniony na etyvkeetce).

ledd blonnika w roénepo modeaju pelnozmamistvch
_ produkeach zalesy preede wsrvsthim od rodzau siarma,
el 2 jakiego produkr poaseal. Zgodnie 2 repulscpmi prawamy-
L mi (Rozporzadrenie w spravie oswiadczen iveieniowvch
i zdrowomych dot. ramodor), jesh w 100 g produkm
enaijduje sig preyoajmnig & g Honmka pokarmosego, o
o wiwezas zawartoss blonntka okredlana jest jako wysoka.

Informacje o skladzie produkedw pelnomarmistych
powinny zavwierac rodea) xbod, = akego powstal produkt
np. mgks 2 peloego preemnlu paremcy cey owsa.

Meech mie zowody Cig rownies mne dodatks, np. sarna slonecenika oy pestla dym.
M muyg one wplyeu na pelnosarmstodd pecoran Jedvarm je) wyznacamkem st siwic-
todc oo najmmie) 30 proc. maki mzowe) (najlepie) dvtniej).




Czy wiecie, Ze...

Pierosee zhoda, jakie crloanek zacegl systemarveenie uprwad, to pravdopodaobne:
peenca i peemuen. Ich pola selerly sig w Meropotama oo nopmnie) WEKP Lae e,

W Egipcie chlel peecrono jue kalka eyseccy lar e 1 skladano jako ofueg da bogdoe
w ten sposob chleb rrafit muin. do grobowea Tutanchamona. Pierwsze packarnie zacegly
porastawad w Grec) oraz w Ttabi, megdey 5000 100 . pone,

W sredniowsece spodyoie chleba bywalo procceyng masoranych zatrad 1 halecynac
Winceampcs, byl pasoeymgacy ma kbosach svea sposvse, keey po maclenau trabal rzem
£ maka do pieczywa.

Jedvne w Polsce Muzeum Chieba znajduje sig w Radzionkowie, kolo Bytomia. Mozna
tam poenad rodzme todyoe wypickn chleba i sobaceyd daome masevny pockarskic,

Muybardzie) orvgmalne "peeceywo™ modknn skosetowad w Liba. Gy nastape plaga
szarancey, ludnodd xhiera tam owady do workdw, susey, micde i 2 1oy “maki™ wypicka
chleb - podobno o smaku plkanmego casm & migsem.

Parronem pickarzy jest s Klemens, krarego swigto preypada na 15 marca. W nicktorych
munstach Europy pickaree roedagg w tym dnm wiernym darmowe bulki

Zardrame chlel, jak 1 butki, previneniy ceasams metypooae kaztatty Wodawne Lode
maina bylo np. kupst pieczyon w kszralcie listka konsczyny, a Kazimserz nad Wisly do
deisia) shynie = bulek o ksztalcie kogucikdw, Cickaarg hestorng ma ted swrkly rogalik,
Po mz prerwszy upsekl go w 1217 roku wiedensey pickaree. Podarowab whedy piecsao

w kszraloe potksigiyoow rycerzom wyruszajcym na wypeawg keeyiows.

W wagkszoéa prywarnych psckarnd w Polsce moéna zamdwac oryginalne chichy ze
wdobiendama, Wypaeks w ksetaboe idban, masionr cey serc nakomecie nacdagy sig na
okolicenoiciowy present - np. na urodany cry wesele. Unikalne bochenki sq prey tym
ranie - koszrup wvkle rylko kilka razy drode) od zevklego chleba




Przepis na prosty chleb pelnoziarnisty:

Wiatarcey wymueszac kilka skladnikdw, odstand na pol godany do wyrodmgoa,
a potem upicc. Bez wyrabianial Taki chleb naprawdg prevjemnie si¢ piecee.

Sktadniki:

= 250 g moki pszenne) pelnozarniste)
* 250 g i pod szklanks maki pszenne)
* 1/2 srklanki ot pazennych lub owsmnych
* 2 Iveka siemiensa lnsanego

# 5 dag maren slonecamka

* 2 plaskie hyirka cukru

* 1 crubata bydeceka soli

* 5 dag droediy

* 1/2 1 cieple) wody

= X g oleju

Przygotowanie:

Drokdie rorpusc w wodae. W msce wymseszad wizyatkie suche skladmiki 1 zalac
rozpusaczonymi droddiami, Wiymseszad dokladnie, debw nie bylo shadow maki.
Oxdstawic w creple migjsce do wyrodnagoia na ok, 30 min.

Wloevd do wysmaroasane) thusecrem blaszki. Piec w temp. 180 st preee 453-50 muan,
a2 skorka bedzie zlota, Wyjad gorgoe z blaszki i polozyc na serwetke. Po chwili obrocic na
drugr strong 1 tak na kakdy kolgng, aby ceplo odparowalo = chleba, a skogka nie odstala od
TS ELL




Progrm Promocyiny Ziena Zboi § Produkods: Pelnosiumistoch nelieowany proee
Polsk Zwugek Producentin: Redln Zhoeosych {wawpeprepl)




