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5 vOnou
cerstvo napeceného chleba

Prvy nepodareny kolac ju neodradil. Dnes Lenka pecie skvely
kvaskowy chlieb, je uspesnou slovenskou foodblogerkou a uct
ludli, ako zdravo piect. Po precitani tohto rozhovoru sa mozno
g na vas nalepi velky kus jej entuziazmu, s ktorym rozprava

0 svojom kvaskom popretkavanom zivote.

H Leni, kedy sa to tvoje vypekanie
zacalo? Bola si pekarkou uz v detstve?
PréavezZe ani nie. Vobec ma to nezaujimalo.
Prislo to, az ked som mala 21 rokov. Upiekla
som svoj prvy rebarborovy kolac, a to po
svojom! Vobec sa nevydaril. Ved naco
§lahat vajicka s cukrom, vSak? ©

B Pecenie si povysila na ini aroven.
Ako k tomuto napadu stat sa
foodblogerkou vobec prislo?

Prislo to akosi samo. Povodne som si
spravila webovi stranku, ktora mala slazit
na ponuku kol4d¢ov na predaj. Z toho ale
zislo, a tak som zacala k fotkdm pridévat
recepty. Na FB este vtedy (v roku 2012)
nebolo tol’ko profilov so zdravym pecenim,
tak mi napadlo zdruZovat moje recepty pod
tymto ndzvom. Vsetko §lo akosi postupne.
Ni¢ som nesilila, netlacila na pilu. Ono je to
mozno ob¢as aj lepsie — nechat veci plynat.

B Je nejaky Specialny recept, ktory sa
vo vaSej rodine traduje z generacie na
generaciu?

Ani nie. Casto sa viak u nas piekli kysnuté
kolace, také tie ,,od oka“. MoZno preto

je u mna tak vyrazne vyvinuté laska ku
kysnutému cestu, teda k praci s kysnutym
cestom.
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® Co zo svojho pediceho repertoaru
peéies najradsej? A s ¢im naopak
bojujes?

V poslednom ¢ase milujem piect chlieb.
Pecivo ma vel'mi nebavi. Neviem, ¢im to je.
Zeby tym, %e z rovnakej davky cesta vznikne
napriklad 8 Zemli a tie okamZite zmiznd? ©
Bojujem s tortami alebo kola¢ikmi, ktoré
treba zdobit. V tom som sa nenasla, ale
musim priznat, Ze ani velmi nemam rada
rozne peny, krémy a potahovacie hmoty.

B Kovacova kobyla chodi bosa... Plati
to aj u vas? Je u vas vzdy navarené,
napecené?

Jasné, uz aj u nés sa stalo, najmi ked’
peciem chlebik znadmym, Ze vSetky rozdam
anam zrazu zostane maly kusok alebo
Ziadny. ©

B Kvasok a kvasnice. Aky je rozdiel?
Ked hovorime o kvasku, vaé$inou 'udia
pomyslia na drozdie, miku, vodu ¢i
mlieko. Kvasok je v§ak tplne nieco iné. Je
fascinujtci. Vznika len pésobenim mutiky
avody. Jediné, ¢o potrebuje, je ¢as. Je
zdravy najma vd’aka tomu, ze do neho
nepridavame ni¢ umelé. Pri tomto kvaseni
vznika iny druh kvasenia ako pri drozdi,
ide o tzv. mlie¢ne kvasenie. Tieto kvasinky
poméhajt rozkladat
lepok a iné tazko
rozlozitelné zlozky
obilia, ktoré st v mike.
Lepok sa rozklada na
aminokyseliny. Ako
som uz povedala, pri
kvaskovom peceni je
dolezity c¢as. Ked nie
je proces uponéhlany,
konzumacia takéhoto

Lenka Manc¢ikova

www.zdravepecenie.sk

napiekla Lenka Mancikova, zdravepecenie.sk
text a foto Lucia Pristachovéa H6-Chi, hausmaus.sk
styling Zuzana Halakova, zuzanahalakova.sk

peciva je prospesnd ndSmu zdraviu

a imunite. Je to vSak ¢asovo naro¢ny

a pracny proces, preto sa vymyslelo drozdie.
Tu vznikaja baktérie tzv. alkoholového
kvasenia, ¢o zatazuje nas organizmus —
prekysl'uje ho. V poslednych rokoch sa coraz
CastejSie objavuja 'udia alergicki na lepok.
Mozno to ani nebude lepkom ako skor
drozdim a zauzZivanym sposobom pripravy
chleba, teda nedostato¢nym rozlozenim
vsetkych zloziek muky, ktoré robia

v organizme neplechu.

Ludia majua v stiéasnosti vel'mi mélo

¢asu, ponahlaju sa, nestihaju, je pre nich
jednoduchsie kapit si chlebik v potravinach,
ako si ho upiect.

Samozrejme. Vacsinou vSak plati, Ze ak

ho raz ochutnaju a bavi ich peéenie, urcite
piect neprestant. Kvaskové pecenie sa
stava vasnou, takou zdravou zavislostou.
Na kurzoch hovorim, Ze samotné pecéenie

¢i priprava netrva ani tak vel'mi dlho, skor
to nacasovanie ndm na zaciatku trosku robi
problém.

B Leni, robis skvelé kurzy, kde sa
ucastnici ucia piect z kvasku chlieb aj
kolace. Beries to ako osvetu alebo to
robis len ¢isto z radosti z pecenia a zo
spoloé¢nosti P'udi?

Mamina, blogerka, kvéskova
nad3enkynia, ktora vas na svojich

kurzoch naudi, ako upiect kvaskovy
chlebik, poradi tipy a triky na zaklade
niekolkoro¢nych skusenosti.

Kurzy: razny chlieb, bezlepkovy chlieb,
sladké kvaskové pecenie. Terminy kurzov
najdete na uvedenej internetovej stranke.



Razny chlieb
s ¢ciernym uhlim

na 1 kg chleba
250 az 300 g hotového, oziveného
razného kvasku (ten ozivite tak, ze
z chladnicky vezmete stary kvasok, .« 'ﬂ
pridate do neho 150 g muky i

{ a150 mlvody a nechate ho cez

| nocrozkvasit'v teple na kuchynskej
linke)

12az 14 g soli

5 g mletej rasce

& 40 g slnecnicovych semiacok,

. pripadne nejaky mix

¥ 300 graznej celozrnnej muky

100 g raznej chlebovej muky 3
300 ml vody (acidka, kyslej smotany s
alebo bieleho jogurtu) A

1 lyzica aktivneho cierneho uhlia

1 Aktivne Gerne uhlie redukuge
| phrnutozsf, pomdho, odstrariovat
¢z tla toxing o parazity, znizuje
vidoRy cholesterol, bieli zubyy. Ak
! méte pred. rim rdp&kf, pripadne
; ho neméte k dispozicii, v recepte
! ho jednoducho nepouzite.

1 Vsetky ingrediencie spolu zmiesajte
a nechajte chvilku postat.

2 Na doske si navazte 60 g raznej

i alebo pohankovej muky. Mieste

4 bochnik prekladanim.

3 Bochnik dajte do pomtcenej osatky
a nechajte kysnuat. Obcas je zlozité
nacasovat kysnutie a pecenie. Existuje
viac moznosti — vlozte ho do teplej
rury, pripadne ho poloZte na linku
alebo do chladnicky na priblizne 6
stuprniov, tu moze chlebik odpocivat

aj 24 hodin. Po vybrati z chladnicky !
| potrebuje este nejaky &as, aby dokysol. &
' 4 Na pecenie budete potrebovat

| 2 plechy. Ked méte riru dobre
rozpalend, prelozte chlieb z osatky

na horny plech na papier na pecenie

a kym znovu zavriete riru, vlejte na
spodny rozhortaceny plech asi

2 dcl vody a rychlo ju zavrite. Para
zdvihne chlebik a korka bude krasne
chrumkava. Prvych 10 minat pecte pri
teplote 250 stupriov a zvySok pri

200 stuprioch. Celkovy ¢as pecenia

je 35 az 38 minit. Samozrejme, zalezi
od typu rary.

5 Po upeceni chlieb vyberte a nechajte
vychladniit na mriezke. Odporacam
vydrzat a nerozrezat ho asporn dve
hodiny po upeceni — skuste vydrzat

aj dlhsie. Chlebik sa vam odmeni
krasnou striedkou.
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Aj aj. Tesi ma, ked mo6zZem rozpravat o tom,
¢o milujem, a zaroven ked 'udom poviem
nieco nové, ¢o doteraz nevedeli. A eSte, ked’
vidim radost v ich oéiach, ked pridu na kurz
ti spravne ¢i rovnako naladeni ako ja, ked’
im chuti m&j chlieb — najma ten bezlepkovy.
Vtedy som totélne $tastné a vidim, Ze to mé&
zmysel.

B Ako vznikla myslienka kurzov a ako
casto ich robis?

Robim ich podl'a zdujmu alebo tieZ podl'a
toho, aby som to zladila s rodinou. Kedysi
som piekla chlebik znamym z okolia a ked’

uz chceli odo miia chlieb aj nezndmi — najma
ten bezlepkovy — a uz toho zacinalo byt
privela (pri troch detoch — maly mal vtedy
necelé dva roky), povedala som si dost. A ked
som na jednej hodine pilatesu asi pred rokom
povedala, Ze uz nepeciem, spytali sa ma, o
budi robit, kde si majt taky superchlieb
zohnat? Doteraz si pamatam moju odpoved:
,Tak ja vas to nau¢im!‘ A tak sa to zacalo.
Najprv boli Géastnickami moje kamarétky,
zname a neskor zacali pribadat aj tplne
neznami l'udia.

® Klasické kolace = vela cukru, vela
miky, vela masla. Da sa piect chutne
a zaroven aj zdravo? Co ¢im nahradit?
MGoj web aj FB sa vola Zdravé pecenie. Pre
kazdého vsak zdravé znamen4 iné. Pre mna je
zdravsie uz len to, ked niekto zniZi mnozstvo
cukru o polovicu oproti pévodnému receptu.
Vymeni bielu miiku za celozrnnt alebo ju
nutri¢ne obohati o mleté orechy. Vselico sa
da nahradzat vSeli¢im. Ja najradsej peCiem

s klasickym maslom, pouzivam celozrnné
(vel'mi ¢asto bezlepkové) ¢i orechové muky.

H Nie je muka ako mika. Ktora je

z hladiska zdravia najlepsia?

Je to rozne. Ale v poslednom case sa za tzv.
nutriény zazrak povazuje teffovd muaka. Ja
som za to, aby v jedalnom listku bolo zo
vetkého trosku. CiZe aj ked pe¢iem, snazim
sa obmienat, pripadne kombinovat viaceré
muky. Kazda totiz obsahuje nieco iné, ¢im
je nutriéne zaujimava. Rada pouZivam
tapiokovy skrob (muka), pohankovi a razna
miku. Kurakanovi mika (kurakkan) sa
povazuje za jednu z najvyzivnejsich obilnin.
Ma nizky glykemicky index, je vhodna pre

diabetikov, je bohata na vapnik, zelezo aj
vlakninu, obsahuje vel'a bielkovin. Vhodnou
nahradou moéZe byt aj viac znama psenova
muka.

B Mnoho P'udi sa zdravym ingredi-
enciam ,,vyhyba“ prave preto, Ze st
podstatne drahsie.

Ano, je to tak. Myslim si viak, e keby viac
T'udi reagovalo na ponuku, predavali by sa
vyhodnejsie ceny. Na zaciatku st vidy ceny
nastavené vyssie. Co sa produkuje vo velkom,
zvykne byt lacnejsie. Na druhej strane si
myslim, Ze ak je nie¢o drahsie, upeciem si
radsej mensi kol4dik, a tak sa ni¢ nevyhodi
a ani sa neprejem. ©

® Tvoj sen...?

Ohladom kurzov: aby som mohla nad’alej
robif svoju pracu, ktora tak milujem. Mam
nesmiernu radost z toho, ked mi po kurze l'u-
dia napisu, Ze chlieb vSetkym chuti, Ze sa im
kurz vel'mi pacil a podobne. V tomto smere
eSte tazim naudit sa vSeli¢o nové, zdokonalit
sa a odovzdavat to d’alej.

50

Ako na kvasok?

Budete potrebovat raznu muku (idedlne celozrnnu) a vodu.

1. DEN: CESTICKO
Do vacsieho
skleného pohara
dajte asi 50 g muky

a pridajte teplu vodu,
zhruba 50 ml, aby
vzniklo tekuté, ale
hustejsie cesticko.
Asi ako na lievance.
Pohar prikryte
potravinovou féliou
a nechajte odlezat
pri izbovej teplote do
druhého dna.

2. DEN: PRVE KRMENIE

Cesticko premiesajte, mozete ho ovonat. Malo by
byt mierne kyslasté, ale na zaciatku sa to tazko
hodnoti, zvIast tomu, kto to robi po prvykrat.
Pridajte znovu 2 lyzice raZznej muky a tepld vodu
podla konzistencie cesta. Dobre premiesajte

a nechajte odlezat do dalsieho dna.

3. DEN: DRUHE KRMENIE

V cesti¢ku by sa uz mali tvorit bublinky. Premiesajte
ho, pridajte opét 2 lyZice raznej muky a tolko teplej
vody, aby bolo stredne husté. Nechajte odpocivat
do dalsieho dna.

4. DEN: PECIEME

Kvasok by mal byt hotovy. Ma vela bubliniek, vonia
kyslo, ¢ize uz ma aj tie spravne baktérie, ktoré su
zodpovedné za pritomnost kyseliny. Pri pozorovani
zistite, ze kvasok rastie, to znamen4, ze baktérie
spracuivaju muku, pricom tvoria CO,. Ked' uz
spracuju vietku muku, kvasok prestane rast a za¢ne
klesat. To je spravny ¢as na pecenie!

Do mensej nddobky si odoberte aspori 2 lyzice
kvasku, pohdr uzavrite (nie velmi silno) a odlozte ho
do chladnicky.

,Kvasok vydrzi urcite 10 az 14 dni, ale na kurzoch
hovorim radsej 7 dni* Ak nebudete piect pravidelne
(teda minimalne jedenkrat tyzdenne), treba ho

raz do tyzdna prikimit lyzickou muky a lyzickou
vody, dobre zamiesat a odlozit spat do chladnicky.
Ak peciete pravidelne, netreba sa mu Specialne
venovat. O kvasok sa vtedy starate vlastne tym, ze si
pripravujete rozkvas na pecenie.

ROZKVASENIE

Ked' uz méate svoj razny kvasok, zoberte z neho lyzicu
a prikfmte tou mukou, aky kvasok potrebujete,
napriklad celozrnnou $paldovou mukou. Pridajte
vodu, zamiesajte a nechajte na linke prikryté kvasit.
Po niekolkych hodinach vam kvasok zac¢ne pekne
pracovat - spoznate to podla bubliniek a toho, Zze
zvacsi svoj objem.

m ZISKAJTE HO

Ak sa vam priprava
kvasku nedari alebo
nemate cas a chcete
upiect chlebik ¢im skér,
ziskajte ho od niekoho,
kto pravidelne pecie. Na
Lenkinej stranke
www.kvasok.sk najdete
mapu s vyznacenymi
bodmi, ktoré predstavuju
[udia vlastniaci kvasok.
Pokojne sa s nimi
dohodnite a po kvasok si
k nim zabehnite.
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Tekvicova babovka } >
Ak mate pocas sezony vela tekvic, spravte si tekvicové pyré do zasoby - zavarte ho alebo zamrazte. Budete ho
mat pripravené aj na zimné obdobie.

a mukou vysypanej babovkovej 1

formy, najprv tekvicové, navrch

o r [ 3 ¢okoladové. Alebo ak chcete,
2 Rovnakymi methc.kam’l, nemusite  pokoine striedajte jednotlivé
ich umyvat, vyslahajte Zltka vrstvy. 1

100 g tekvicového pyré
3 vajicka

150 g kokosového cukru
stipka pravej vanilky
120 ml oleja

150 g pSenicnej polohrubej miky # cu1.<ror.n. y ! s 5 Pecte asi 45 minut na 180 °C. 1 *
200 g $paldovej celozrnnej muky 3 Pridajte ostatné suroviny a jemne  gahovku z formy vyklopte az po

1 Najprv vyslahajte bielka na tuhy
sneh. Ten pridate nakoniec.

i 100 ml acidka vmiegajte bielkovy sneh. miernom vyclladnuti, priblizne I
_ 2 lyzicky bezsfosfatového prasku 4 Do Casti cesta pridajte eSte po 30 minttach. ) e
4 do peciva kakao. Cesto vlejte do vymastenej | -
|
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pripm,\/if' vio
spdsobmi. Tekvicy
pomixuzte alebo nostrihoyte
do cesto, viedy salzvigdi
mnozatvo teruting v ceste.

Ak méte oo, da,t&k pi&ct' %
tekvicu do riry o potom

A rozwuxu?‘fte.'
]
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