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    PŘEDMLUVA


    Už více než pět let se můj jídelníček vyznačuje velmi nízkým obsahem sacharidů. Měla jsem na toto téma několik rozhovorů se svým okolím areakce byly pokaždé velmi podobné: „Cože, ty nejíš nudle, rýži, brambory achléb? Hlavně chléb, toho se nedokážu vzdát!“


    Jasně, ale kdo říká, že je nutné se ho úplně zříct?


    Můj web schwarzgrueneszebra.de existuje od konce roku 2014. Když jsem tenkrát začínala péct podle zásad low carb neboli nízkosacharidového stravování, existovaly skutečně jen placičky, kterým se říkalo „oopsie“, ahutné buchty. Ale časem, díky mnoha experimentům anovým přísadám, můžu říct: „Ne, nemusím rezignovat na dobrý chléb!“


    Vtéto knize najdete moje 4 nejúspěšnější recepty na chléb, které se objevily na mém blogu, ale také 51 novinek ajeden základní recept na kynuté těsto. Podělím se svámi oinformace na téma pečení chleba, jaké jsou nejdůležitější druhy mouky, ataké onejvětší chyby, kterých se při pečení můžete dopustit.


    Nechte se inspirovat mými klasickými svátečními rohlíčky, neobvyklými chuťovkami na večírek, sytými chleby asladkými dobrotami.


    Přeji vám hodně zábavy!
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    Vaše Diana Ruchser
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    ALFA AOMEGA PEČENÍ


    Chléb snízkým obsahem sacharidů je královskou disciplínou tzv. low carb jídelníčku. Protože oproti začátkům vnízkosacharidovém stravování je doba „oopsie“ ahutných koláčů dávno pryč. Teď je snazší upéct dobrý nízkosacharidový chléb, který může obsahovat standardní množství vody.


    Low carb pečení předpokládá vedle mandlové, kokosové alněné mouky také několik přísad, které se dosud nedaly vobchodech běžně koupit. Které znich jsou však skutečně nezbytné?


    MOUKA, DRUHY


    Abyste dokázali zrealizovat většinu receptů obsažených vtéto knize, bude nezbytné, abyste si obstarali následující produkty.


    MANDLOVÁ MOUKA


    Určitě nejoblíbenější, ale postupem času také nejdražší, je mandlová mouka. Nejedná se přitom ojemně mleté mandle, ale – jako téměř uvšech druhů mouky zolejnin (ořechy, semena) – odruhotný produkt při získávání oleje. Takzvaná pevná pokrutina, která zůstane po lisování zastudena, je základem mandlové mouky.


    Existují různé varianty této mouky, jako například zcela nebo částečně odolejovaná, hnědá nebo bílá. Doporučuji zásadně odolejovanou, bílou variantu, která se získává zblanšírovaných mandlí. Mouka je velmi jemná aje vhodná na mírně slazené těsto. Oproti tomu hnědá mandlová mouka je velmi hrubá.


    LNĚNÁ MOUKA (ZLATÁ)


    Lněná mouka se získává ze lněných semen. Vyrábí se, stejně jako mandlová mouka, zpokrutiny. Oproti klasické mouce ze lněných semen není tak hrubá, ahodí se proto do světlých ahutných těst. Velmi dobře absorbuje tekutiny apoužívá se jako výborná alternativa vajec. Vprodejnách se zdravou výživou se prodává jako lněná mouka zlatá.


    KOKOSOVÁ MOUKA


    Kokosová mouka patří vedle mandlové mouky určitě knejznámějším nízkosacharidovým moukám. Kokosová mouka absorbuje hodně tekutin, takže namísto 100 g pšeničné mouky je potřeba jen 35 g kokosové mouky. Kokosová chuť je velmi výrazná, proto by se tato mouka měla používat vmalých dávkách. Díky snadné absorpci tekutin mají chleby dobrou konzistenci anejsou tak „kluzké“. Je dobré vybrat si takový druh, který ve 100 g obsahuje 8 g sacharidů. Hodnoty se pohybují mezi 8–22 g, obsažené množství může výrazně ovlivnit absorbování tekutin během pečení.


    BRAMBOROVÁ VLÁKNINA


    Zmínit brambory vsouvislosti snízkosacharidovým stravováním je někdy matoucí. Bramborová vláknina (vobchodech kdostání také jako bramborové vločky) je ale důležitou součástí low carb chlebů. Vzniká jako vedlejší produkt při získávání škrobu zbrambor. Chléb pak chutná, jako by byl vyrobený zkynutého těsta. Kdo má rád křupavou kůrku, může chléb před vložením do trouby, vlákninou potřít. Protože se nerozpouští ve vodě, je vhodná ido moučníků.


    BAMBUSOVÁ MOUKA


    Jak už název napovídá, jedná se omouku získávanou zbambusu. Obsahuje výhradně vlákninu, je velmi jemná akonzistencí připomíná škrob kzahušťování omáček. Kzahušťování se však nehodí, její spojovací síla není tak velká jako ujiných zahušťovadel. Je však velmi lehká avyužívá se jako náhrada pšeničné mouky vkynutých těstech. Především proto, že má neutrální chuť ahodí se do těst podobných těm na přípravu bílého pečiva. Je také optimální kpomoučení pracovní plochy nebo válečku na těsto. Pokud kousky těsta před pečením jemně poprášíte bambusovou moukou, získá pečivo křupavou kůrku.
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    ALTERNATIVNÍ MOUKY ZOŘECHŮ ASEMEN


    Téměř zkaždého druhu ořechů asemen je možné získat mouku. Většina znich má nízký obsah sacharidů avýraznou chuť. Mandlovou nebo lněnou mouku není možné nahradit makadamovou anebo konopnou moukou, moukou zdýňových nebo slunečnicových semínek či moukou zvlašských ořechů vpoměru jedna ku jedné. Je ale možné tyto druhy smandlovou nebo lněnou moukou smíchat. Zosvědčeného receptu se tak dá vykouzlit nová varianta.


    ZAHUŠŤOVADLA


    Protože nízkosacharidové mouky neobsahují oproti pšeničné mouce žádný lepek, atím také žádné přírodní zahušťovadlo, je nutné je do těsta přidat.


    VEJCE


    Vajíčka jsou vlow carb kuchyni vynikajícím zahušťovadlem. Navíc jsou zdravá, aproto se používají často. Dobrou alternativu tvoří mletá lněná achia semínka namočená ve vodě. Je však pravda, že mění chuť. 1 polévková lžíce semínek smíchaná se 2–3 polévkovými lžicemi vody nahradí 1 vejce.


    TVAROH, SMETANOVÉ SÝRY AJOGURT


    Tyto mléčné výrobky jsou také dobrým pojidlem. Skvělý je tvaroh, protože má navíc ivýborné vlastnosti při pečení. Jako alternativu je možné použít smetanový sýr nebo jogurt. Ten by však měl být tučnější, protože jinak je vněm vysoký podíl vody.


    PSYLLIOVÉ SLUPKY APRÁŠEK ZPSYLLIOVÝCH SLUPEK


    Psyllium už několik desetiletí známe zlékáren. Semena aslupky se získávají zpsyllia neboli jitrocele indického, který se pěstuje především vPákistánu aIndii. Skvěle pomáhá při trávení avelmi dobře zahušťuje chlebová těsta, protože zadržuje vodu. Je však třeba dávat pozor, aby se jej do těsta nepřidalo příliš mnoho. Psyllium sice vodu absorbuje, ale během pečení ji už dále neuvolní.


    Prášek zpsylliových slupek, nazývaný také psyllium husk, není nic jiného než jemně mleté slupky psyllia. Prášek je vhodný především do světlého chleba adrobného pečiva.
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    Uprášku isamotných slupek psyllia je nutné dbát na to, aby byly co nejčistší. Především usvětlého chleba totiž ovlivňují chuť ikonzistenci. Čím je vtěstu psyllia více, tím může být chuť drsnější achléb tmavší. Někdy může psyllium zareagovat skypřicím práškem do pečiva achléb pak dostane nafialovělou barvu.


    GUAROVÁ MOUKA


    Gumu guar (guarovou gumu) coby přírodní zahušťovadlo obsahuje spousta potravin. Získává se zguarových bobů, které se pěstují především vIndii aPákistánu. Mletý prášek má obrovskou zahušťovací schopnost. Na přibližně 200 ml vody je potřeba 1 kávová lžička guaru. Do těsta se tedy přidává jen velmi malé množství. Guarová mouka je také dobré zahušťovadlo do omáček. Jako alternativa se hodí karobová mouka (prášek).


    KYPŘICÍ PROSTŘEDKY


    KYPŘICÍ PRÁŠEK DO PEČIVA


    Kypřicím prostředkem číslo jedna je stále klasický prášek do pečiva. Unízkosacharidových chlebů je nutné dbát na to, aby se použila bezlepková varianta. Sice není stoprocentně low carb, ale díky tomu, že je ho do těsta potřeba přidat jen malé množství, ho můžete klidně použít.


    Nyní už existují ilow carb kypřicí prášky. Vyrábí se zlow carb mouky ajsou ve všech ohledech bezvadné.


    JEDLÁ SODA AVINNÝ KÁMEN


    Kdo má dobré zkušenosti sjedlou sodou, může nahradit klasický kypřicí prášek do pečiva sodou akapkou octa.


    Jako alternativu kypřicího prášku je možné použít také vinný kámen (draselná sůl kyseliny vinné), asice vpoměru jedna ku jedné.


    DROŽDÍ


    Kvasnice jsou poměrně komplikovaný kypřicí prostředek, nejen vpřípadě těsta snízkým obsahem sacharidů. Aby vzešly, potřebují ktomu kypré, vlažné těsto (nejlépe takové, které obsahuje bambusovou mouku) ašpetku cukru. Suché pekařské droždí není potřeba nechat rozpustit vmírně oslazené vodě (to je naopak nutné vpřípadě čerstvého droždí), nízký obsah sacharidů stačí ktomu, aby vzešlo ibez toho.


    Droždí je možné nahradit kypřicím práškem do pečiva. Šetří to čas atěsto nemá typickou kváskovou chuť.


    JAK SE VYHNOUT CHYBÁM


    Ureceptů je možné některé přísady zaměnit, případně zvolit jinou variantu. Je však potřeba respektovat určité zásady, aby se domácí chléb povedl.


    MLETÉ OŘECHY NAMÍSTO OŘECHOVÉ MOUKY


    Pokud by někoho napadlo ušetřit tím, že jednoduše nahradí mandlovou mouku mletými mandlemi, měl by být opatrný. Zaprvé, většina druhů mandlové mouky je vyrobena zloupaných mandlí, proto má světlou barvu. Zadruhé, mandle neabsorbují tak dobře vodu díky vysokému obsahu tuků. Chléb navíc může začít rychle chutnat po marcipánu.


    Totéž platí ipro jiné druhy mouky, jako například kokosovou nebo lněnou.


    

    



    Konec ukázky
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