Typy peciva

Mnoho z vds zajimalo, jak se orientovat v oznacovani peciva, tak jsem se pokusila shrnout zaklady,
které vam snad budou ku prospéchu. Kazdopadné vétsinu informaci ziskate z vyhlasky ¢. 18/2020 Sh.

Pekarské vyrobky oznacené jako

1) Zitné - obsahuji nejméné 90 % Zitnych mlynskych obilnych vyrobk

2) Zitnopseniéné - obsahuji vice nez 50 % Zitnych mlynskych obilnych vyrobkd a vice nez 10 %
psenic¢nych mlynskych obilnych vyrobki

3) PSenicnoZitné - obsahuji nejméné 50 % pseni¢nych mlynskych obilnych vyrobk( a vice nez 10
% zitnych mlynskych obilnych vyrobki

4) P3enicné - obsahuji nejméné 90 % psenicnych mlynskych obilnych vyrobkd

5) Celozrnné - obsahuji nejméné 80 % celozrnnych mouk

6) Vicezrnné - obsahuji kromé mlynskych obilnych vyrobki ze psenice a Zita dalsi slozky jako
mlynské obilné vyrobky z obilovin jinych botanickych druh(, pseudoobiloviny, lusténiny nebo
olejniny v celkovém mnoiZstvi nejméné 5 %

7) Béiné - pekarsky vyrobek vyrobeny z pseni¢né mouky nebo jinych mlynskych obilnych
vyrobk( a dalSich sloZek, ktery obsahuje méné nez 8 % bezvodého tuku a méné nez 5 % cukru
(naptiklad rohliky)

Dale se vyskytuje oznaceni peciva, jako grahamové ale pro tento typ peciva nejsou stanoveny
vyhlaskou Zadné parametry, jsou pouze uréené pro grahamovou mouku, ta ale oviem mizZe byt
pouzita i v malém mnozstvi, protoZe to vyhlaska nijak nespecifikuje. TakZe pozor na oznacovani,
protoZe to, Ze je pecivo tmavsi barvy, nutné neznamena, Ze byla pouZita celozrnna mouka.

Pecivo je dlleZitou soucasti naseho jidelnicku, uz proto, Zze obsahuje spoustu daleZitych
polysacharidd, oviem velmi zélezi, po jakém typu peciva v obchodé sahneme. Velmi dulezitym
ukazatelem pro védomé stravovani je glykemicky index, ktery nam vyjadruje rychlost zvyseni krevniho
cukru v krvi po poziti potraviny. Zpravidla je znamo, Ze potraviny s niz§im glykemickym indexem jsou
pro nas vhodnéjsi. TakZze pokud chceme predejit moznym problémuim, je lepsi se zaméfrit spiSe na
celozrnné mouky a zaclenit je do svého jidelnicku.



