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Predmluva

Domaci peceni chleba - pro spoustu lidi v dne$ni dobé zpocatku néco naprosto nepredstavitelného. Avsak
v moment¢, kdy si upecete svtij prvni chléb s pouzitim vlastnoru¢né vedeného tradi¢niho kvasku, tak jste zvi-
tézili. Jakmile zjistite, jak na to, a ziskate zkusenosti, tak uz vas nic nezastavi. UZ nebudete chtit nic jiného
a pramyslové vyrabéné vyrobky vam prestanou chutnat. Takova je alespont moje vlastni zkugenost. Bily klasicky
rohlik mi dnes uZ nic netikd. A bily kynuty ptilohovy knedlik prosté nejsem schopna viibec poztit. Ale nebylo
to tak vzdy. K nynéj$imu stavu vedla dlouhd cesta, téméf 30 let vafeni a pedeni z ptirozenych surovin podle
ro¢niho obdobi a podle toho, co se ndm urodilo na zahradé.

V této knizce predkladam své zkuSenosti s kvaskem, které jsem ziskala nejen doma ve své kuchyni, ale pre-
dev$im na kurzech a akcich, kde jsem vatila a pekla. Pfi mych zadatcich prace s kvaskem mi opravdu nikdo
z mych uciteld nic neukazal. VSichni jen teoreticky popisovali praci s kvaskem, takze bylo na mné samotné, jak
se k tomu postavit. Tehdy, pred 25 lety, jsem tajné z domu vynésela mé ,,nepodarky“ a zahrabavala je do kompo-
stu. Nechtély je totiz ani nase slepice. Dnes uz ale kazdy, kdo odjizdi z mych kurzt a akei, dostane vzdy na cestu
kvaskovou buchtu. Zku$enosti mam bohaté a rdda se o né s vami v této kucharce podélim.

v/

Vétim, Ze tento soubor recepttl prinese obohaceni véem lidem, kterym neni jedno, co ji, hlavné v§ak do vsech
kuchyni, kde se vati a pece pro déti.

Pedmluva
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Co je na kvasnicich tak Spatneho?

Na samotnych kvasnicich celkem nic. Nicméné prekotny rust kvasinek pri vyrobé muze nasledné zptisobovat
bujeni i v téle, tedy také prekotny rust rakovinnych bunék. Pokud pii pripravé v domacich podminkach ¢asto
pouzivame kvasnice, mléko, cukr a bilou mouku, bylo by vhodné zamyslet se nad nahrazenim téchto ingredienci
jinymi, zdravéj$imi.

Pecivo z primyslovych pekéren vznika predev$im urychlenym, nepfirozenym primyslovym procesem, zpravi-
dla jesté se zna¢nym mnozstvim pridanych chemickych latek a aditiv.

Aromatické latky v chlebu a pecivu vznikaji dvojim zptisobem. Cinnosti kvasinek v chlebovém tésté pti kynuti
vznika aroma stiidy. P¥i pe¢eni potom vznika aroma chlebové kurky. Na to je potieba urcity ¢as. Tradi¢ni vyro-
ba chleba z pfirodnich kvast je ndro¢nd nejen ¢asové, ale predevsim finanéné. Pekdrny nemaji ani pracovniky,
ani prostory, ani technické vybaveni, které je zapottfebi pro kynuti chleba a spravné zrani chlebovych kvast.
Proto se pece z hotovych smési, které ,,nékdo nékde® namichd a které vedle mouky obsahuji i ptidatné latky.

Pridatné latky do primyslové vyrabéného peciva:
ptidané enzymy

latky prodluzujici ddrznost (trvanlivost)

latky upravujici aroma

latky upravujici barvu

latky upravujici texturu

latky zvysujici biologickou hodnotu

latky k Gpravé povrchu hotového vyrobku

zmékcovadla

pomocné latky - protispékavé latky, odpénovace, balici plyny atd.
zvyraziovace chuti

antioxidanty

nosice véech téchto chemickych latek

Co je na kvasnicich tak Spatného?
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Zitny kvasek

Zitny kvések je fermentovand smés mouky a vody pouZivand pro vyrobu chleba. Smichdnim mouky a vody
v poméru 1 : 1 a udrzovanim pti teploté okolo 25 az 30 °C se zahdji proces fermentace, neboli kvageni. Kvaseni
je umoznéno tim, Ze na povrchu obilnych zrn a ve vzduchu se pfirozené vyskytuji divoké kvasinky a mlééné
bakterie, které Ziji v symbidze a vzijemné se podporuji. Typicky navinulou chut Zitného chleba zptisobuje kyse-
lina mlé¢na, dulezité jsou vSak i dal$i organické kyseliny, které chrani kvasek i tésto pred nezadouci kontaminaci
hnilobnymi bakteriemi p#i pfipravé. Nejdtlezitéjsim aspektem pii pripravé je kvalitni Zitnd mouka, idedlné
doma namleta na kvalitnim kamenném mlynku.

V kvasku se také prirozené vyskytuji alkoholy, kyprici plyny a tékavé latky, které jsou nositeli chlebového aroma.
Kvasinky v kvasu vyvolévaji etanolové kvaseni, jehoz hlavnim produktem je oxid uhlicity (CO,), ktery v tésté
zajistuje prirozené nakypieni.

Pokud méme obavy, aby se ndm nastartovani a vedeni kvasku skute¢né napoprvé podatilo, mizeme pro jistotu
hned na zac¢atku do mouky a vody pridat na velmi drobné kosti¢ky nakrdjenou malou cibuli.

Prace s kvéskem je nékolikahodinovy proces a nelze jej neptirozené urychlit. Dochazi pfi ném ke $tépeni hute
stravitelnych bilkovin v obiloving, tim se vysledny produkt stava stravitelné;jsi.

Do tésta urcité nebudeme davat Zddné chemické prisady a pridatné latky, ale pravé naopak, pouzijeme prisady
a mouku nejlépe v bio kvalité, ¢i mouku doma namletou.

Vysledné pecivo z celozrnné mouky, at uz chléb, ¢i jiné, ndm nejen déle vydrzi, ale i krdsné voni. Je 1épe stravi-
telné, obsahuje vldkninu, minerélni latky, pfirozené sacharidy, bilkoviny, tuky a vitaminy.

Ur¢ité budete potiebovat:

kameninovy nebo keramicky hrnek, ptipadné vét$i kameninovou misku nebo
sttedné velkou sklenici, nejlépe s patentnim vickem

drevénou varecku ¢i velkou dfevénou lzici

Inénou utérku

Co nikdy nepouzivejte:
plastové nadobi
kovové nadoby

kovové 1zice ¢i jakékoliv nerezové pomticky ¢i predméty pti zadélavani a vedeni kvasku

Zitny kvéasek
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PEGEN NEBD PARENY GHLED

véts( chlebova forma

Suroviny

500 g Spaldové celozrnné mouky

100 g Zitné chlebové mouky

100 g seminek (napf. slunecnice, dyng, len, ofechy)
1 lZicka soli

b lic Zitného kvasku

300 aZ 350 ml vody

slunetnicovy (¢i kokosovy) olej na vymazani formy
(néné seminko na vysypani formy

Mouky prosejeme do misy, pfidime seminka, stil a kvasek a postupné prilévame vodu, aZ vznikne husté tésto.
Pomoci varec¢ky vmichavame vzduch, aZ se na tésté za¢nou délat ,,puchyte®. Pod utérkou i s dfevénou vareckou
v tésté nechdme v teple kynout asi 6 hodin, ne vSak déle nez 12 hodin. Diilezité je teplé misto na kynuti.

Formu si vymazeme olejem a vysypeme seminky a vlozime do ni tésto. Forma by méla byt naplnéna do tfi
¢tvrtin, aby tésto mélo dost prostoru na kynuti. Poté nechame jesté asi 1 hodinu kynout.

Pfed pec¢enim piikryjeme formu pedicim papirem nebo alobalem a pec¢eme na 220 °C po dobu 15 minut. Poté
snizime teplotu na 180 °C a peceme asi 45 az 60 minut (podle typu trouby). Nakonec formu odkryjeme a pe-
¢eme je$té asi 15 minut, aby se vytvorila kar¢icka. Zkousime $pejli, zda se tésto nelepi — chléb piipadné jesté
dopeceme (celkova doba peceni zavisi na velikosti chleba a typu trouby). Chléb po upeceni z formy vyklopime
a nechdme ho na dfevéné desce vychladnout. Uchovavame ve Inéné utérce.

zvolime formu na chléb tak, aby se vesla do napatovaciho hrnce. Do hrnce nalijeme dostatek vody, paracek
a formu s téstem zakrytou potravinovou folif nebo alobalem tak, aby voda nestékala do chleba, a zakryjeme
poklickou. Patime 2,5 hodiny od doby, kdy se zacala voda varit. Priibézné kontrolujeme, aby se voda nevyva-
tila (zbyte¢né vsak hrnec neochlazujeme neustdlym zvedanim pokli¢ky). Po uplynuti doby napatovani formu

opatrné vyjmeme a $pejli vyzkousime, zda se tésto nelepi. Chléb vyklopime na mfizku a nechame vychladnout.
Uchovavame ve Inéné utérce.

\
Misto peceni mazeme chléb napazit. Tésto pfipravime stejnym zpisobem jako pfi peceni, jen si

Tip: Tésto na chléb Ize samozrejmé pripravit i v kuchytiském robotu.

Z chleba pripravuji krutonky do Eockové polévky nebo krutonky s Cesnekem do hrachové polévky. Chléb nakréjim na kosticky,
v panvicee rozehteji slunecnicovy olej a vlozim na néj kostky chleba. Lehce je osmazim a pripadné dochutim rozmackanym
Cesnekem. Hotové pFesypu do misky a podavam k polévce.

Slané peé&ivo
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HVAGHOVA HOLEGHA PLNENA RUBANM ZELTM A UZENGM TEMPEREN

16 az 18 koledek

Suroviny

hrnek $paldové bilé hladké mouky
hrnek pohankové mouky

hrnek pSenicné celozrnné mouky
hrnek Zitného kvasku

"2 hrnku slunecnicového oleje

1 Zicka kurkumy

1 zicka drceného kminu
1 lZicka soli
1
1

1
1
1
1

lZicka prolisovaného Cesneku
[Zicka majordnky
1 ziCka fimskeého kminu
b lzic vlazné vody + dalSi podle poteby
1 hrnek najemno nasekaného kysaného zeli
1 hrnek najemno nakrdjeného uzeného tempehu
slunecnicovy olej na potreni
sezamove seminko na posypani
Spaldova bild mouka na podsypani

Vsechny suroviny kromé kysaného zeli a tempehu smichdme dohromady a pridime nékolik 1zic vlazné vody.
Vypracujeme hustsi tésto, prikryjeme potravinovou f6lii a nechame kynout asi 4 az 5 hodin.

Na pomouceném vale tésto rozvalime na asi pal centimetru vysoky plat a vykrajime sudy pocet kolecek (¢i
jinych tvart).

Na polovinu kole¢ek naklademe malou 1zickou kysané zeli s nékolika kostickami uzeného tempehu. Priklopime
zbyvajicimi kolec¢ky a kraje pevné stla¢ime.

Potfeme slune¢nicovym olejem, posypeme sezamovym seminkem a klademe na plech vylozeny pecicim papi-
rem. Pe¢eme ve vyhtaté troubé na 200 °C asi 10 minut, pak snizime teplotu na 180 "C a peceme je$té asi 15 mi-
nut, zalezi na velikosti tvarti. Upecené posttikame vlaznou vodou.

Neco navic: Pipravte si velmi rychlou svacinu &i veleti. Jako salat ke koleckim smichejte kysané zell s tofunézou
a strouhanym jablickem.

Nebo kolecka jen tak namacejte do dipu pripraveného z hotlice, zAzvorové Stévy, mirinu a trosky séjové omacky a prikusujte
jemné nakréjené platky fedkve daikon.

PInéné slané peé&ivo
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BLADHE RUNUTE KNEDLTHY

14 a2 15 knedlikd

Suroviny

150 g Spaldové celozrmné hrubé mouky + dalsi podle potfeby

150 g Spaldové bilé mouky

b ic kvasku

5 (Zic ryZovych burizoni

Spetka soli

100 ml teplé vody

5 lic pSenicného sirupu

ryZovy olej na potieni

$paldovd bild mouka na podsypani

ovoce na napli do knedlikd, napf. jahody, Svestky, bortivky, merufiky

Poleva

b zic ryzového oleje

b liic ryzového (pfipadné javorového) sirupu
Spetka soli

1 Gice kuzu

100 ml vody

Posyp

b lzic jemné mletych viasskych ofechd
1 Zice mleté skorice
5 lZic osmahnuté kukuficné strouhanky

Tepla jidla
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Melounova limonada

P£ilohowé knedliky

pomazanku







0 AUTORGE

Ing. Dagmar Luzna

Narodila se v roce 1960 ve znameni Sttelce. O makrobiotiku se aktivné zajima od roku 1990. Absolvovala kurzy
u Ing. Jarmily Priichové a pozdéji u Milana Dvoraka, ziskala certifikat ,,Poradce pro tviiréi makrobioticky zivot-
ni styl“ V letech 2000 az 2008 provozovala v Olomouci prodejnu zdravé vyzivy Je¢minek.

V roce 2010 ziskala v magisterském studijnim programu na Univerzit¢ Tomase Bati ve Zliné titul inzenyrka
ekonomie v gastronomii. Je autorkou knihy Varime pro déti podle makrobiotickych zdsad a nejen pro né a spolu-
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dobé provozuje v Olomouci Studio Luna.
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NEVAHEOTE A PRIPRAVIE 61 HVALITNI, PRIRDZENE,
[DRAVE AVITAINT PEGIVD DOMA

Domaci pecent chleba — pro spoustu lidi v dnes$ni dobé zpodatku néco naprosto neptedstavi-
telného. Avsak v momenté, kdy si upecete sviij prvni chleba s pouzitim vlastnoru¢né vedeného tra-
di¢niho kvasku, tak jste zvitézili.

Dagmar Luzna v této kuchartce predklada své zkusenosti s kvaskem, které ziskala nejen doma ve své
kuchyni, ale pfedevsim na kurzech a akcich, na kterych vafila, pekla a experimentovala. Nejenze vés
nauci, jak kvasek zalozit a jak se o néj ddle starat, a to velmi jednoduchym zptisobem, ktery zvladne
opravdu kazdy, ale na témér 50 receptech vam i ukaze, kde vsude se da kvasek vyuzit.

Recepty v knize Kouzlo kvasku vas presvédci, ze pouzivat kvasek je naprosto prirozena véc. Peceni
housticek, kolacii ¢i pizzy, se vim po prostudovani této knizky stane béznou praxi. Porozumite pro-
cestim, pii kterych vznikaji takové dobroty jako nany, vafle ¢i makovec a po upeceni svého prvniho
chleba uz nebudete chtit jinak. Kvasek se zkratka stane novym a plnohodnotnym ¢lenem vasi rodiny.
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