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Vazeni obchodni partnefi!

Po pomérné horkém létu musim konstatovat,
Ze na poli pekafském, a¢ byly prognézy relativné pe-
simistické, se nakonec povede lépe, nez na spor-
tovnim. V3ichni fandové fotbalu ¢ekali ¢tyfi roky
na 21. ro¢nik Mistrovstvi svéta 2018 ve fotbale.
Poprvé v historii tento Sampionat probihal v nej-
Vvétsi zemi vychodni Evropy - Rusku a od roku
2006 konecné v jedné z evropskych zemi. O to
tace jiz potteti v fadé na FIFA World Cupu chy-
béla. 32 tym( - rGznych kultur dorazilo do Mosk-
vy se svymi zvyklostmi, a tak si zejména femesl-
ni pekafi prisli na své. Probihala zcela urcité tzv.
»seznamka“ s rliznorodymi druhy peciva - at uz
to mohly byt vyhlasené bavorské precliky z Né-
mecka nebo ruské pirohy, anglické sendvice a ty-
picky chorvatsky bily chléb nazyvany kruh. Po-
prvé v déjindch se na mistrovstvi svéta probojo-
valy celky Islandu a Panamy. | tyto zemé maji své
narodni pekafské skvosty a zvyklosti. Napfiklad
Island je znamy Fadou vynikajicich sladkosti,
mezi které patfi tfeba tzv. vinarbraud - listové
tésto s vanilkovou pudinkovou naplini nebo obli-
beny ¢okoladovy ¢i mrkvovy dort. Kdyz se poohléd-
nete do panamského jidelni¢ku, vlddne mu prede-
v§im tortilla - odlidné od klasické mexické tim,
Ze placka je silnéj$i a smaZzena - vyrabi se z mleté
varené kukufice se syrem. Ach jo, také bych
nejradéji ochutnala. V kazdém koutku svéta na-
jdete nejen v pekafiné narodni raritu, jen se po-
fadné rozhlédnéme a inspirujme se od sousedu
blizkych i vzdélenych. Sami nejlépe vime, Ze vza-
jemné proplétani kultur vladne svétem. Staci se
zaméfit na muzstva jednotlivych statd. Lepsi
pfiklad skute¢né nenajdeme! Na mistrovstvi své-
ta viak vyhrala pomysina francouzska bageta -
prosté jednoznacné! No nic, snad za dal3i Ctyfi
myslet o tom, jaké je nejchutnéjsi ceské narodni
pecivo.

Na poli pekarském zatim nedockavé ¢ekdame na vy-
sledky leto3ni sklizné. Jakpak se asi letos zemé-
délci pochlapili a poprali s povétrnostnimi vlivy?
Ve vétsiné oblasti byl zaznamendn nadprimérné
teply priibéh pocasi. Trapila nds sucha a na dést
jsme cekali jak na smilovani. Proto v nejteplej-
$ich oblastech Ceské republiky - predeviim na jiz-
ni Moravé a také na lehkych piscitych ptdach
zacala sklizen zdkladnich obilovin a fepky zhruba
0 14 dni dfive, nez byva obvyklé v porovnanis pred-
chozimi skliziovymi ro¢niky. Je fakticky smutné,
7e dle Ceského statistického tFadu to zatim vy-
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pada tak, Ze se obilovin urodilo méné, snad kromé
Zita, ale jen diky tomu, Ze se rozsifila jeho osevni
plocha. U ovsa zdstaneme pfiblizné na stejnych
hodnotéch jako minuly rok, zatimco Zebficek osid-
lilai druha, bohuzel nejrozsitenéjsi plodina po pseni-
ci a tou je fepka. Osevni plocha fepky se opét roz-
Sitila a je tak po roce 2013 druhou nejvyssi v his-
torii sledovani. Diky tomuto rozsiteni vyméry a ta-
ké vyssimu hektarovému vynosu je ocekavand vys-
3i sklizer nez loni. Uvidime, jestli se odhady sku-
te¢né potvrdi. Budeme jen doufat, Ze pfisti rok ne-
bude opét nase zem z jara jesté zIutéjsi, nez le-
tos. Mozna si zemédélci vezmou konecné priklad
ze sousednich zemf a svou pozornost zaméfi vice
na péstovani jinych zemédélskych plodin.

Je zvlastni, jak ten cas leti! UzZ je to tfi ¢tvrté roku
od slavnostniho otevieni PANEA - komnaty
zdzrakl v Astenu u Lince (AT). Nas samoziejmé
&3, ze jsme méli moznost pozdravit jiz pomérné
bohaty pocet navstévniki. Diky kooperaci ma-
tefské firmy s rakouskymi médii, ktera podpofila
tento projekt, mnoZzstvi navstévnikd stale stou-
pa.

Pekafi a cukrafi stoji pravé prede dvefmi nejdud-
ni odborny veletrh svéta peceni IBA v Mnicho-
vé. Veletrhu se zucastni vSechny vedouci svéto-
vé firmy z oboru a ur¢ité ani nejnovéjsi pekarské
stroje nebudou chybét. Spole¢nost backaldrin se
zde bude také prezentovat jako moderni a inova-
tivni vyrobce pekarskych surovin. V soucasné do-
bé se nase vyrobni filidlky rozsifily na tizemi viech
péti kontinentd. To znamena, Ze jsme pro Vés
dostupni po celém svété. Dékujeme, Ze nds vni-
mate jako producenta, partnera a spolehlivého do-
davatele vysoce kvalitnich produktd a svou di-
véru nam prokazujete kazdodennim kontaktem.
Prijdte nas navstivit ve dnech 15. 09. - 20. 09.
2018 do haly B2, stanku 110/310. |sme
pripraveni Vam naslouchat a zahltit novinkami.

A nezapomerite - pred ndmi jsou také nové spor-
tovni ,story" - Ze by biatlon anebo hokej. Tros-
ku zébavy v tom kazdodennim shonu neuskodi!
Cesi do toho!

Dita Szabo
asistentka spolec¢nosti backaldrin s.r.o.
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KOMNATA ZAZRAKU “ CHLEB

V LABYRINTU PANEA
CESTA DO TAJU ARCHITEKTURY

PANEUM se sklada ze tfi stavebnich tél.
Navstévnici vstoupi nejprve do soklové bu-
dovy kvadratického tvaru, ktera zahrnuje
prostory pro poradani riiznych akci a semina-
Fi. Nad ni se nachazi limec z betonarské oce-
li znazorfiujici volné tvarovany oblak - lod'-
s prostory vhodnymi pro vystavu. VSechny
prezentované exponaty vedou pfimou timé-
rou k chlebu, pekarskému femeslu, obilia druho-
vé pFibuznym souvisejicim tématiim se spolec-
nosti backaldrin. PANEUM je otevieno viem
ohlasenym zdjemcim.

Jak vznika architektura?

,Hned od zacdtku jsem byl nadseny ze zadavate-
le. Koneckoncti architekta a zadavatele
nemuzeme od sebe oddélovat. Jen tehdy,

kdyz oba spolupracuji, kdyz oba tdhnou za jeden
provaz, vznikne architektura.”

Prof. Wolf D. Prix

o prvnim setkdni s Peterem Augendoplerem

Zachrana

,Kdyz jsem se poprvé setkal s prof. Wolfem D.
Prixem, védél jsem: Jsme zachrdnéni! Porozumél
mi okamzité, Zddné dlouhé vysvétlovdni nebylo
zapotrebi. Profesor zacal skicovat jesté pri liceni
mych predstav. Kdyz byl se svym ndcrtem hotovy,
ukdzal mi ho a pravil: Ted'musime proveérit,

Jjestli se to dd také postavit.”

Peter Augendopler

o prvnim setkdni's prof. Wolfem D. Prixem

Drevo predstavujici priibojnost, vitalitu a silu ros-
touciho stromu. Na druhé strané nerez navozuji-
ci pocit chladu, blystivého oslnéni moderniho de-
signu. Ostre vy¢nivajici hrany a ladné plovouci ry-
sy. Vzajemné propletena tradice s inovaci. Kom-
pozice odstinl svétlych a tmavych barev. Archi-
tektura PANEA je postavena na hie s protiklady -
Cisi z ni dynamicnost doby. Nadcasovy vzhled bu-
dovy vyvolava dojem, Ze mate pred sebou néco,
co nikde jinde nenajdete, a ve vasi hlavé se mno-
Zi otazniky a rozpory nad tim, co to vlastné pred se-
bou vidite, co symbolizuje tvar monumentu sto-
jiciho pred vami. Hledite do dali a premyslite: ,Je
to snad oblak volné putujici po nebi?*, ,Stfibrna
masa tésta?", ,Anebo je to snad tplné néco jiné-
ho?“.

S urcitosti mGZeme tvrdit, Ze stavba PANEA by se
dala srovnat s vypravnou cestou plnou stavitel-
skych objevi. Nese typicky rukopis Prof. Wolfa
D. Prixe, vykonného feditele a zakladatele ra-
kouské skupiny COOP Himmelb(l)au, jedné z nej-
vyznamnéjsich architektonickych firem na svété
zabyvajici se urbanismem* a designem ve stylu
dekonstruktivismu**. Cilem této skupiny je dat
architektufe néco navic: ,,Chceme architekturu,
ktera krvaci, ktera vysiluje, kterd se byt i lame.
Architekturu, ktera svitf, pichd a ktera se rozpina
az do prasknuti. Architektura musi byt propast-
na, ohniva, hladka, tvrda, hranata, syrova, kulata,
barevnd, obscénni, nemravna, snova, vlhka, su-
cha a srdcervouci. Pokud ma byt studena, tak po-
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tom pfimo mraziva jako blok ledu. Kdyz je horka,
pak je horka jako plamen. Musi hotet."

Nez profesor Wolf D. Prix pfijal projekt PANEUM,
osobné posedél s Peterem Augendoplerem a na-
slouchal jeho dychtivému vypravéni o snech,
predstavach a planech: ,,Zadavatel mé uchvatil
hned od zacétku, jeho zapaleni a energie mé
okamzité pohltily*, vzpomina architekt. ,Peter
Augendopler mluvil o velkém mnoZstvi rozdilnych
exponatti takovym zplsobem, Ze elektronicky
privodce, ktery bézné a Casto vyuZivaji rtzné
vystavovatelské instituty, nepfichazel vilbec v tva-
hu

Jiz tehdy vznikla prvni skica s kvadratickym fun-
damentem budovy, ve které bylo hned na prvo-
pocatku planovéano umisténi informa¢niho cen-
tra pro zakazniky a féra k poradani rtiznych akci
s kapacitou az pro 120 hostd. Vie pohromadg,
kromé& komnaty zazrakd chleba. Ta (byla také
soucasti ptivodni myslenky) méla byt zpfistupné-
na pres spiralové tocité schodisté se samostat-
nou konstrukci. A tak se stalo...

Prstencové schody tvofi velmi neobvykly prvek
exteriéru muzea, ktery i mimo jiné umoziuje
vyhled na zavésené expondty volné pohupujici
se v prostoru, jako je napfiklad lustr nebo kolo.
Celd tato kompozice pfipomind gigantickou
zvonkohru. Upevnéné pfedméty visi ndvstévni-
kim pFimo nad hlavami, a tak maji moZnost
celou instalaci pozorovat i z jednotlivych pos-
chodi muzea, tedy ze vSech moznych myslitel-
nych thli. Zde se architekt Prix inspiroval véhlas-
nou expozici zndmého milanského vytvarnika
Maurizia Cattelana, ktery do volného prostoru
rotundy Guggenheimova muzea v New Yorku
zavésil viechna sva dila.
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Schody vedou do volného prostoru stavby. | ta-
to ¢ast budovy Zije protiklady a rozpory. Nejenze
se navstévnik dostane z kvadratické ¢asti budo-
vy postavené z betonu do prostor zaoblenych
stén, ale také ho okamzité uhodi do o¢i rozdil
mezi vnéjsim plastém a vnitfnimi obvodovymi
zdmi. Venkovni plast je sestaven z 3000 kus(
nerezovych stfibrnych Sindeld lesknoucich se v z4-
fi slunce, kdeZto vnitfni obvodové zdi zdobi
hrejivy drevény obklad vytvarejici pfirodni a pri-
rozeny vzhled. Plovouci linie umoZziuji hostim —
doslova a do pismene - uskutecnit okruzni pro-
hlidku v§emi ¢astmi vystavy.

Oblak, nebo Noemova archa?

Otazky typu: ,,Co je to?, ,,Co demonstruje tento
neobvykly a zajimavy tvar?* vzejdou v myslen-
kdch navstévnika ve chvili, kdy opousti kvadra-
tickou Cast budovy a stoupaji nékam, kde je
rlizné predstavy nenechavaji na pokoji. Odpové-
dét na vSechny ty otazniky vSak dokdze jen
jediny clovék, a to sam tvdrce: ,Neni to jen
oblak, je to néco daleko vic - lod'v oblacich,* Fika
Wolf D. Prix. | tento ndpad vplul pfimo do jeho
hlavy, kdyZ vénoval svou pozornost vypravéni
zadavatele. ,Intenzivni liceni Petera Augendo-
plera vyvolalo ve mné predstavy o Noemové
arSe. Cenné exponaty evokovaly zastupce
Zivocich(, ktefi méli byt zachranéni v jiném
svété Kdo spatfi nacrt budovy z prvniho setkdni
Wolfa D. Prixe a Petera Augendoplera, rozezna
okamzité dnesni podobu budovy. To vsak jesté
neznamend, Ze viechny prace byly uskute¢nény
na zakladé této skici. Spi§ naopak: ,,Od néstinu
k hotové budové vedla jesté dlouha cesta
zdlraznuje architekt. Zejména pokud $lo o dre-
vénou konstrukci ve volném prostoru, musely
byt préce peclivé ¢asové napldnovény. Plan a rea-
lizace do sebe navzajem zapadaly. Jak pravi sam

DIGITALIZACE

architekt W. D. Prix: ,Pldnujeme ve 3D, takze i rea-
lizace musi byt ve 3D Srozumitelné to zname-
na, ze samonosna obla¢na lod se sklada z monto-
vanych dfevénych komponentd, které jsou, diky
3D modelovani pomoci technologie CNC, prefab-
rikovdny s milimetrovou presnosti. Dalo by se Fict,
Ze se jednd o stavebnici LEGO pro obry. Zarucuje
efektivitu vystavby - predevsim rychlé provedeni
stavby s fascinujicim vysledkem. A to je krok do bu-
doucnosti vystavby, jak mini Wolf D. Prix: ,3D
kreslenf, 3D frézovani a stavba s roboty - tak vy-
pada budoucnost stavitelstvi“ A jeSté néco dava
budova v hornorakouském Astenu jasné najevo,
a to, jaky je rozdil mezi stavbou a architekturou.
»Architektura®, jak pravi Wolf D. Prix, ,se vZdyc-
ky dotyka nejvyssich urovni met:. A's PANEEM
to neni jinak - dotykd se stejnou mérou nejvys-
Sich cild prostfednictvim architektury, sbirky a pre-
zentace.

*Urbanismus je disciplina, jejimz citem je utvdret a rozvijet sideini
utvary (mésta, vesnice) jako funkcni a vyvdzené celky. Urbanistické
projektovdni navrhuje uspordddni sidel, jejich cdsti a navazujicich
cdsti krajiny a navazuje tak na architekturu, popfipadé krajinnou
architekturu.

** Dekonstruktivismus je architektonicky sty! postmoderni
architektury, ktery je charakterizovdn hmotovou nevdzanosti

a urcitou tvarovou deformaci, zdjmem k formovdni povrchu

a hmoty, nepravideinosti tvard, které popiraji, narusuji a deformuji
zdkladni elementy architektury. Vysledny vzhled budov
predstavujicich dekonstruktivismus je charakteristicky
nepredvidatelnosti a kontrolovanym chaosem.

Pramen: cs.wikipedia.org/wiki/
Fotografie na str. 4, 5: © COOP HIMMELB(L)AU

PRISTE
V LABYRINTU PANEA

Komnata zazrakii a jeji pFibéhy

UDAJE O STAVBE

Projektant:

Projekt:

Koncept a zhotoveni:

Plocha pozemku:
Zastavéna plocha:
Vyska budovy:
Kubatura:
Poschodi:

Vystavni plocha:

SERIAL

Wolf D. Prix,
Viden

COOP Himmelb(l)au

GRUPPE GUT
Gestaltung

3.750 m?
1.850 m?
20m
9.105 m?
4

990 m?

SPOTREBA STAVEBNiIHO MATERIALU

393 m* lamelového dieva
88 vrstev lamelového dfeva
60.000 stavebnich vrutt do dfevostavby
1.256 m? plocha fasady
3.131 nerezovych Sindelli
1.100 m* betonu
125 t  betondrské oceli
55 t  konstrukeni oceli
45 t  hmotnost ocelového schodisté



VERTIKALNI REZ

BOKORYS
PRVNI SKICA

AUSSTELLUNG
AUSSTELLUNG
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Dortik s pfichuti cappuccina

Receptura Posyp
Hmota dle pozadavku skofice
1,000 kg Sandmix Vyroba platu
s prichuti cappuccina (¢. vyr. 21010)
0,400 kg margarin Vsechny suroviny temperované na pokojovou teplotu tre-
0,550 kg vejce me na pomaly chod cca 5 minut. Hmotu rozdélime do ma-
1,950 kg hmota lych formi¢ek nebo rovnomérné rozetfeme na plech, upe-
ceme a pak vykrajujeme kolecka.
Krém
Vyroba krému
1,000 kg smetana ke Slehani
0,200 kg Sahnissimo neutral (C. vyr. 2874) Vyslehame smetanu chlazenou - neslazenou (ne do plné-
0,200 kg voda ho vyslehani). Sahnissimo neutral (¢. vyr. 2874) rozmi-
1,400 kg krém chame ve vodé, pfidédme tfetinu $lehacky a opatrné smi-
chame. Nasledné doddme zbytek Slehacky a opét zapra-
cujeme.

Hotovym krémem zdobime dezerty dle poZadavku a fan-
tazie.
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Rezy s prichuti kakaa a visnémi

Receptura
Hmota

1,000 kg
0,400 kg
0,550 kg
0,500 kg

~2,450kg

Krém

1,000 kg
0,250 kg
0,250 kg
1,500 kg

Sandmix s pfichuti kakaa (C. vyr. 21023)
margarin

vejce

visné v gelu

hmota

smetana ke Slehani

Sahnissimo cokoladové (¢. vyr. 2894)
voda

krém

Mirror glaze svétly

0,400 kg
0,320 kg
0,320 kg
0,320 kg
0,240 kg
0,080 kg
1,680 kg

cokolada bila

Sahnissimo neutral (¢. vyr. 2874)
voda

cukr

kondenzované mléko

olej

mirror glaze svétly

Mirror glaze tmavy

0,250 kg
0,230 kg
0,200 kg
0,200 kg
0,120 kg
0,050 kg
1,050 kg

Cokolada tmava

Sahnissimo cokoladové (¢. vyr. 2894)
voda

cukr

smetana ke Slehani

olej

mirror glaze tmavy

Vyroba platu

VSechny suroviny temperované na pokojovou teplotu tfeme
na pomaly chod cca 5 minut. Hmotu rovnomérné rozetfeme
a pecCeme.

Vyroba krému

Vyslehdme smetanu chlazenou - neslazenou (ne vsak do pl-
ného vyslehdni). Sahnissimo ¢okoladové (¢. vyr. 2894)
rozmichame ve vodé, pridame tretinu Slehacky a opatrné
smichame. Nasledné dodame zbytek Slehacky a opét za-
pracujeme.

Vyroba mirror glaze svétlého

Vodu a cukr pfivedeme k varu, odstavime, pfidame konden-
zované mléko, Sahnissimo neutral (¢. vyr. 2874), olej a vse
duikladné rozmichame. Nechame vychladnout na cca 80 °C.
Dale ddvkujeme bilou ¢okoladu. Ty¢ovym mixérem utvori-
me homogenni konzistenci lesklé zrcadlové polevy. Pocka-
me, az poleva vychladne na 35 °C a prelijeme nejlépe na pre-
dem zamrazené dezerty.

Vyroba mirror glaze tmavého

Vodu a cukr privedeme k varu, odstavime, pfiddme smeta-
nu ke slehani, Sahnissimo cokoladové (. vyr. 2894), olej a vie
dikladné rozmichame. Nechdame vychladnout na cca 80 °C.
Daéle davkujeme tmavou cokoladu. Ty¢ovym mixérem utvo-
fime homogenni konzistenci lesklé zrcadlové polevy. Pocka-
me, az poleva vychladne na 35 °C a prelijeme nejlépe na pre-
dem zamrazené dezerty.

Pokud nam zlstane zbytek polevy, miZeme nechat zatu-
hnout, opétovné zahrat a znovu upotrebit.
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Mojito rolada s cokoladovymi dropsy

Receptura
Hmota

1,000 kg
0,400 kg
0,550 kg
T1,950 kg

Krém

1,000 kg
0,250 kg
0,200 kg
0,095 kg

0,060 kg
0,100 kg
1,705 kg

Mirror glaze

0,400 kg
0,320 kg
0,320 kg
0,320 kg
0,240 kg
0,080 kg
dle potreby

1,680 kg

Sandmix s prichuti mata (¢. vyr. 21009)

margarin
vejce
hmota

smetana ke Slehani

Sahnissimo neutral (¢. vyr. 2874)
voda

Stava z limetky, kiira

(t]j. cca 2 ks limetek)

bily rum

dropsy cokoladové

krém

¢okolada bila

Sahnissimo neutral (¢. vyr. 2874)
voda

cukr

kondenzované mléko

olej

potravinarska barva

limetkové Zlutd nebo svétle zelena
mirror glaze

Vyroba platu

V3echny suroviny temperované na pokoj
me na pomaly chod cca 5 minut. Hmotu
zetfeme a peceme.

Vyroba krému

Vyslehdme smetanu chlazenou - neslaze
ho vyslehdni). Sahnissimo neutral (¢. v
chdme ve vodé, pridame tretinu Slehack
chdme. Nésledné doddme zbytek Slehac
viny a opét zapracujeme.

Vyroba mirror glaze

Vodu a cukr pfivedeme k varu, odstavime, pridéme kon-
denzované mléko, Sahnissimo neutral (€. vyr. 2874), olej
a vse dlikladné rozmichame. Nechdme smés vychladnout
na cca 80 °C. Déle davkujeme bilou ¢okoladu a potravinar-
skou barvu. Za pomoci ty¢ového mixéru utvorime homo-
genni konzistenci lesklé zrcadlové polevy. Pockame, az po-
leva vychladne na 35 °C a prelijeme nejlépe na predem za-
mrazené dezerty.

Pokud ndm zGstane zbytek polevy, mizeme ji nechat za-
tuhnout a ¢asem zahtdt a znovu upotrebit.

BACKADEMIE



Kornspitz® s grilovanym kuretem

Suroviny (na 1 Kornspitz®snack):

50g  brambor
(varny typ B)

50¢g rilovaného kurete
s kiupavou kazi¢kou)

20 ml hovéziho vyvaru
5g  olivového oleje
10g  cervené papriky
1 vét. rozmarynu
paprika mleta
sl
peprt

Primérné prepocitané vyzivové

udaje* (na porci):

Energie kcal/k] cca 343,3/1.440
Bilkoviny (g) ccal6,7
Sacharidy (g) cca37,1

z toho cukry (g) ccal,2

Tuky (g) ccal28

z toho NMK (g) ccal0

Vldknina (g) cca 6,3

sul (g) cca2,0

Chlebovych jednotek cca 3,0

1 chlebovd jednotka odpovidd 12 g sacharidd

* p¥i dodrzeni uvedené receptury

Priprava bramborového salatu

Brambory uvafime ve slupce. Vodu slijeme a brambory nechdme krétce
vypafit. Oloupeme je a nakrdjime na kolecka cca 5 cm silna. Vlazné
brambory marinujeme v troSce olivového oleje, hovéziho vyvaru,
papriky mleté a ¢erstvém rozmarynu.

Pfiprava masa

Na pfipravu masa doporucujeme pouzit kureci stehna, protoZe jsou vice
Stavnatd. Stehna opeceme na pénvi zostra a kratce z obou stran.
Vlozime do trouby ohfété na 180 °C (nebo na rozehfaty gril) a peceme
30 - 40 minut. Osolime a sl nechdme jesté pfi nizké teploté natdhnout
do masa. Na zavér jesté jednou zprudka pe¢eme v troubé nebo na grilu.
Vidli¢kou odloupneme maso od kosti a i s kfupavou kizi¢kou nakréjime
na kousky.

Pfiprava snacku

Nejprve nakréjime Cerstvou papriku na prouzky. Snack ze zdsady obkla-
ddme stéle jesté teplymi komponenty - to plati pfedevsim pro brambo-
rovy salat, ktery vtomto stavu prosté Iépe chutna. Kornspitz rozfizneme
podélné, ale nedokrojime. Spodni ¢ast Kornspitzu oblozime bramboro-
vym salatem, nasledné stfidavé zdobime grilovanym masem a prouzky
Cervené papriky. Jesté dekorace vétvickami rozmarynu a miiZzeme se s chu-
ti zakousnout!




BILKOVINY
KLi€ KEZDRAVEMU STRAVOVANI

Stali prolistovat par casopisii a otevfit
dal tim vic ZadanéjSi. Smér védomého
stravovani zasahl témér celou populaci a bil-
koviny na poli zdravé vyzZivy hraji diileZitou
roli. Zvlasté pokud se zabyvame sportem,
chceme shodit néjaké to kilo ¢i nabrat svalo-
vou hmotu, jsou bilkoviny velice podstatnou
slozkou stravy a je diilezité umét s ni zacha-
zet. Vétsina z nas se snaZi do svych jidelnic-
kii zakomponovat zeleninu a lusténiny. Sou-
bézné mame tendenci zredukovat konzuma-
ci masa. Kde tedy brat hodnotné bilkoviny
s komplexem vSech aminokyselin, kdyz sni-
zime konzumaci masa, vajec a mlécnych vy-
robkii? Soucasny stav vyZivy populace v R
neni zrovna uspokojivy. Doporucené davky
potravin jsou prakticky dodrZeny jen u cerea-
lii. SpotFeba zeleniny je pouze asi na 60 % do-
poruceni, ovoce asi na 65 % a mléka p¥ibliz-
né na 60 %. Oproti tomu je spotfeba masa asi
0 20 % vyssi, nez je doporucoviano. Je vitbec
mozné bilkoviny pFijimat jen z rostlinnych
zdroju?

Stét se vegetaridnem nebo veganem a vyresit tim
problém nadprimérné konzumace Zivocisnych
bilkovin nepatfi zrovna k $tastnému rozhodnuti.

Vzdyt mlécné produkty, vajicka a maso patfi k vyz-
namnym slozkdm zdravé stravy. Jen je potreba
zregulovat jejich nadmérnou konzumaci. Jestlize
v3ak preferujeme pfijem bilkovin jen z rostlinnych
zdroju, je potreba potraviny spravné kombinovat
a prijem bilkovin sledovat. Mimochodem rostlinna
strava prindsii jind pozitiva — vyssi pfijem vldkniny
a vitamin(.

Co jsou to bilkoviny a pro¢ jsou diileZité?

Bilkoviny (proteiny) jsou zdkladnim stavebnim
kamenem lidského téla. Potfebujeme je k ristu
svalli, $lach, organ(i i pokozky. Diky nim dokaze nas
organizmus produkovat enzymy, hormony, pre-
nasece signall mezi neurony a celé fady dalsich
latek a molekul, které v téle pIni ddlezité, pro Zivot
Casto nezbytné funkce.

Bilkoviny se skladaji z mensich molekul - aminoky-
selin. Jsou pospojovéany drobnymi ocky a vytvari
tak dlouhy fetézec, ktery se déle skladd do riznych
tvarl a vytvari tak slozitéjsi struktury. Nékteré
z aminokyselin si lidsky organizmus dokéze vy-
tvorit sam, ale fadu z nich si vytvofit neumia mu-
sime je pfijimat v potravé. Témto aminokyselindm
se fikd esencidlni. Optimalni pfijem bilkovin
nezavisi jen na mnozstvi, ale také na kvalité.
Zivotigné bilkoviny obsahuji esencidlni aminoky-

seliny ve sprdvném poméru tak, aby je lidsky
organizmus dokdzal vyuZit. Je to vcelku logické, pro-
toze Zivocisné tkdné jsou podobné tém lidskym.

Pokud konzumujeme Zivocisné vyrobky kazdy den,
nemdame z hlediska optimalniho denniho pfijmu
bilkovin s nejvétsi pravdépodobnosti Zadny pro-
blém. Pokud nejime Zivocisné produkty (vegetaria-
ni a vegani), pak je ziskavani viech nezbytnych esen-
cidlnich aminokyselin ponékud sloZitéjsi a je potre-
ba si ho ohlidat.

Denni pfijem bilkovin

Denni doporuceny piijem bilkovin u dospélého se po-
hybuje kolem 0,83 g bilkoviny na kg télesné
hmotnosti. Vyhovujici mnozstvi bilkovin pro kon-
krétniho jedince zdvisi na fadé rdznych faktord,
jako je napriklad pohlavi, stafi a také i stupefi pohy-
bové aktivity. Na zakladé téchto ukazatell mizeme
denni mnoZzstevni pfijem bilkovin individudlné va-
riovat. Zjednodusené plati pravidlo: méli bychom
snist priblizné 1 g bilkovin na kg télesné hmotnosti
aden.

Biologicka hodnota bilkovin (proteinti)

Jedna se o velmi dlilezity pojem - stanovuje, kolik
g télesnych bilkovin mlze byt vytvoreno ze 100 g
proteinu ve stravé. Komplexni proteiny maji vysokou
biologickou hodnotu (BH), proteiny s nizkou BH
jsou vyuzity vice jako zdroj energie nez pro rlst
a regeneraci. Zivoci§né bilkoviny maji vy3$i BH nez
rostlinné. Jako referen¢ni hodnota slouzi vejce
s BH 100. Vyhodné je upfednostiiovat riizné
kombinace potravin neZ konzumovat bilkoviny jen
z jednoho zdroje potravin. Pfi seskupeni rozdilné-
ho druhu jidla maze tak dojit ke zvy3eni biologické



hodnoty dokonce na vice nez 100.
Biologicka hodnota (BH) riiznych zdroju bilko-
vin:

Biologicka hodnota BH
Zivotigné bilkoviny

Celd vejce 100
Maso 92-96
Ryby 92-96
MIéko 88
Syry 82-85
Rostlinné bilkoviny

Séja 84
Zelené fasy 81
Zito 76
Fazole 72
Ryze 70
Brambory 70
Chleba 70
Cocka 60
PSenice 56
Hréch 56
Kukufice 54

Zivotigné bilkoviny jsou pro lidskou stravu efek-
tivnéjsi a snadno stravitelné. Abychom nahradili
20 g bilkovin Zivocisného piivodu, musime snist
vyrazné vétsi mnozstvi bilkovin rostlinného pu-
vodu (napf. obilovin).

Na druhou stranu rostlinné bilkoviny obsahuji
minimalni mnoZstvi tukl - mnohdy viibec Zad-
né. Nejlépe proto udélame, pokud do jidelnicku

zafadime oba zdroje.

Jak zaclenit do naseho jidelnicku rostlinné
proteiny? Zde je nékolik typu:

Lusténiny

Existuje nékolik rtiznych druhd lusténin. Mezi né
bezesporu patfi ¢ocka, fazole a hrasek. Jedna
porce (cca 80 g nevarenych lusténin) obsahuje
cca 20 g bilkovin.

Radi se zarovei mezi vyznamny zdroj vlakniny,
vitaminu B, mineralnich latek, jako je napfiklad
vapnik, Zzelezo, hofcik, draslik, méd a zinek.
Fazole jsou idedlni pfilohou, pfidavkem do sala-
td nebo pomazanek. Lusténiny jsou i vhodnym kom-
ponentem do tést, a tak je mizeme nalézt i v chle-
bu a pecivu.

Obiloviny a celozrnné produkty

Obilné vyrobky - p3enice, ryze, je¢men, Zito,
oves a proso - jsou také vyznamnymi dodavateli
bilkovin. Dva krajice celozrnného chleba obsahu-
jicca 10 g bilkovin. Do skupiny, v dnesni dobé tak
modernich, pseudocerealii (pseudoobiloviny) pat-
fi napfiklad laskavec (amarant), merlik ilsky (qui-
noa), pohanka a i ty dodavaji bilkovinu nasemu télu.

Proteiny se nachazeji predevsim ve slupce zrna -
jsme tedy spi§ pro konzumaci celozrnnych
vyrobkd, ve kterych je obsazena i vldknina a vel-
ké mnozstvi vitamin. P¥ikladem chleba na bil-
kovinové bazi ze sortimentu spolecnosti backal-
drin je Night chléb. Vedle p3eni¢nych proteinl
obsahuje i s6jové, které maji vysokou biologic-
kou hodnotu.

Orechy asemena

Ofrechy jsou také jednim ze zdroji rostlinného
proteinu. Ve 100 g suchych ofechl se nachazi
od 7 do 25 g bilkovin. Mezi nejrozsifenéjsi a nej-
oblibenéjsi druhy patfi vlasské ofechy, liskové
ofechy, jedlé kastany, burské ofisky, mandle,
piniové ofisky, pistacie, pekanové ofechy, kesu
ofisky, ofechy makadam, para ofechy, kokosovy
ofech, a tak nam ke zpest¥eni jidelni¢ku nestoji
nic v cesté. Mohou se pysnit také vysokym
podilem obsahu vitaminu B, hof¢iku a omega-3
mastnych kyselin. Ofechy s oblibou konzumuje-
me samostatné. VyuZit se v3ak také daji k ochu-
ceni hotovych pokrm, zeleninovych a ovocnych
salatti a samoziejmé i chleba a nejen jemného pe-

jich pavodni - surové podobé.

Semena vétsinou obsahuji spoustu zdravi pro-
spésnych latek. Mezi zddand semena patfi: chia
semena, Inéna semena, dyfova semena, sezamo-
va semena, slune¢nicova jadra, kmin a hroznova
jadra. Jsou vhodnym pfidavkem do polévek, salatd
a samoziejmé chleba a peciva.

Poslednich par slov...

Nedostatecny pfijem bilkovin plsobi nepfiznivé

na télesny a dusevni vyvoj, sniZuje obrany-

schopnost organismu, zhor3uje hojeni ran apod.

Na druhé strané nadmérny pfijem zatézuje

metabolismus, ledviny a jatra. Casto je vysoky

pfijem bilkovin (pfedevsim Zivocisnych) spojeny

i s nadmérnym pfijmem tukd. DaleZité je pFiji-

mat dostatek bilkovin, ale ne vice, nez nase té-
lo skutecné potFebuje!

Pramen:

www.kornspitz.com

WWW.SZU.CZ

cs.medlicker.com
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-0 backaldrin

ZAVITEJTE NA STANEK FIRMY BACKALDRIN
NA VELETRHU

IBA MNICHOV! .
15. 09. - 20. 09. 2018 V labyrintu PANEA

Komnata zazraka a jeji pfibéhy
JSME TU JEN PRO VAS!

HALA B2, STANEK 110/310

ZAJiIMA VAS PANEUM?

Sledujte a ctéte casopis Pro Vas.



