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Bezlepkové suSenky s homogenatem z lichoreriSnice

Oblast techniky

Technické tfeSeni se tyka receptury na suSenky nebo krekry, které jsou specialni tim, Ze jsou
bezlepkové a obsahuji klicené obiloviny nebo lusténiny. Tésto neobsahuje ptidany cukr ani mléko
a ve slané varianté ma sniZeny obsah soli. Tésto obsahuje rostlinny homogenat z listi lichofeti$nice
Vetsi.

Dosavadni stav techniky

Bezlepkova vyziva je pro jedince s intoleranci lepku nevyhnutna. Nejvét§im problémem pfi ni je
nahrada obilnich vyrobkil s obsahem lepku bezlepkovymi, kdy se vyuzivaji jako hlavni slozka
Skroby, obsahuji ptidatné latky pro udrZeni textury a konzistence a maji nizky obsah dalSich
dulezitych latek, jako jsou bilkoviny, vlaknina, mineralni latky anebo vitaminy. Vyhodnéjsi by
bylo pouzivat bezlepkové obiloviny a vyrobky z nich, jako je teff, ryze, kukufice, jahly, cirok,
fonio, bér a bezlepkové pseudoobiloviny, jako je pohanka, quinoa, amarant, jejichz nutri¢ni profil
je velmi kvalitni. Pseudoobiloviny obsahuji na rozdil od obilovin vSechny esencialni
aminokyseliny v dostateéném mnozstvi. DalS§imi dobte vyuzitelnymi bezlepkovymi potravinami
jsou lusténiny a vyrobky z nich - mouky, lupinky, vyuziti klicenych zrn. Kombinaci lusténin
s obilovinami dosahneme vyvazeného profilu esencialnich aminokyselin.

V sortimentu bezlepkovych pekafskych vyrobkl jsou jak vyrobky sladké, tak i slané. Jemné
bezlepkové pecivo obsahuje hodné pridaného cukru pro dosazeni pfijemné chuté a v ptipadé
slaného peciva zase hodné soli (pecivo je jednim z vyrobkt, které nejvice prispivaji ke zvysené
konzumaci soli). Misto cukru je vhodné pouzit cukerné alkoholy s niZsi energetickou hodnotou,
bez kariogenniho efektu, v kombinaci s homogenatem z jedlych kvétd nebo listi, ktery zvyrazni
chut’. Tyto homogenaty je vyhodné pouzit i u slanych vyrobki. Tak je dosazeno sniZzené mnozstvi
pouzitého sladidla nebo soli.

Bilkoviny jsou dilezitymi Zivinami vzhledem k jejich funkcim v lidském organizmu. Zivoéisné
bilkoviny obsahuji v§echny esencialni aminokyseliny, a tak jsou povazovany za plnohodnotné.
Bilkoviny rostlinného ptivodu jsou deficitni na nékteré aminokyseliny, napt. obilovin na lysin,
lusténin na methionin, proto je dilezité tyto rostlinné zdroje kombinovat. V soucasné dobé se
hledaji nové zdroje bilkovin a je dliraz na nartist spotfeby rostlinné potravy a bilkovin rostlinného
piivodu. Obsah bilkovin v nasi stravé by mél predstavovat asi 15 %. U nékterych lidi a pti nékterych
specifickych podminkach je doporucovano jejich prijem zvysit, napf. u seniorl, sportovet, lidi
v rekonvalescenci a dbat na kvalitni sloZeni aminokyselin.

Podstata technického FeSeni

Bezlepkové susenky s homogenatem z lichotetisnice ve sladké varianté obsahuji na 100 g vyrobku
25,0 az 37,0 % hmotn. klicenych lupinkii pohanky nebo ¢ocky nebo hrachu, 0,3 az 1,0 % hmotn.
susené¢ho prasku matcha ¢aje nebo zelen¢ho jec¢mene, 5,0 az 7,0 % hmotn. fepkového oleje, 7,0 az
10,0 % hmotn. vejece, 0,7 az 1,5 % hmotn. Inéného seminka mletého, 3,3 az 4,8 % hmotn. xylitolu,
0,7 az 1,7 % hmotn. bezlepkového kypfticiho prasku, 37,0 az 47,0 % hmotn. vody a 4,5 az
8,0 % hmotn. homogenatu listd lichofetisnice vetsi.

Bezlepkové suSenky s homogenatem z lichofetisnice ve slané varianté obsahuji na 100 g vyrobku
23,0 az 33,0 % hmotn. kli¢enych lupinkli ¢ocky nebo hrachu, 0,5 az 1,0 % hmotn. suSeného prasku
matcha caje nebo zeleného jeémene, 4,0 az 6,0 % hmotn. fepkového oleje, 6,0 az 10,0 % hmotn.
vejce, 0,7 az 1,4 % hmotn. Inéného seminka mletého, 0,7 az 0,9 % hmotn. soli, 0,2 az 0,7 % hmotn.
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suseného cesneku, 0,6 az 1,1 % hmotn. bezlepkového kypticiho prasku, 45,0 az 55,0 % hmotn.
vody a 4,0 az 7,0 % hmotn. homogenatu listdl lichofefiSnice vEtsi.

Bezlepkové susenky s homogenatem z lichofetisnice ve sladké varianté s vatenym foniem obsahuji
na 100 g vyrobku 50,0 az 65,0 % hmotn. vateného fonia, 1,0 az 1,8 % hmotn. suseného prasku
matcha ¢aje nebo zeleného je¢mene, 1,5 az 2,5 % hmotn. fepkového oleje, 10,0 az 17,0 % hmotn.
vejce, 1,5 az 5,0 % hmotn. Inéného seminka mletého, 4,0 az 5,0 % hmotn. xylitolu, 1,0 az
1,8 % hmotn. bezlepkového kypriciho prasku a 5,0 az 10,0 % hmotn. homogenatu listi
lichofetiSnice veEtsi.

Pohanka obecna (Fagopyrum esculentum) je bezlepkova pseudoobilovina patfici do celedi
rdesnovitych. Je vyznamnym zdrojem flavonoidu rutinu, ktery ptispiva ke zvyseni pruznosti cév
a stimuluje vyuziti vitaminu C v organizmu. Pohanka obsahuje bilkoviny s vysokou biologickou
hodnotou, vyvazenym sloZenim esencidlnich aminokyselin a ma vysoky obsah vlakniny
a rezistentniho Skrobu. Semena pohanky dale obsahuji mineralni latky draslik, fosfor, vapnik,
Zelezo, méd’, mangan, zinek, selen, vitamin E a vitaminy skupiny B. LichotfefiSnice vétsi
(Tropaeolum mcjus, kapucinka) je bylina z ¢eledi lichofeti$nicovité. Jsou to duznaté byliny a maji
plazivé lodyhy. Ma oboupohlavné kvéty, které vyristaji jednotlivé na dlouhych stopkach. Kvét ma
napadné zbarveny kalich sloZzeny z péti listkli, z nichz dva jsou mensi. Kvéty maji Zlutou,
oranzovou, ¢ervenou, fialovou barvu nebo 1 rizné kombinovanou v ramci jedné rostliny, a tak se
vyuziva k okrasnym téelim. U nas se péstuje jako letnicka. Cela bylina je jedla, ma Stiplavou chut’
podobnou roketé nebo fedkvicce. Vyuziva se 1 Cerstva §tava lichofetisnice, ale také Cerstva ¢i
suSena semena, kvéty a listy. Kromé pfimé spotfeby se z ni délaji tinktury. Ma vysoky obsah
vitaminu C. Tato rostlina obsahuje antibakterialni latky a vyuziva se v lidovém lécitelstvi k 1écbé
nemoci ledvin, mocového méchyre a dychacich cest, pouziva se jako diuretikum i k 1ébé koznich
infekci. LichofefiSnice je prirodni antibiotikum, pomaha pfi salmonele, streptokoku i zlatému
stafylokoku, Helicobacteru pylori v zaludku, ptemnozené Escherichia coli v ledvinach a mocovém
méchyfi. Pouziva se téz jako soucast ptipravkil proti padani vlas a proti lupiim.

Fonio (rosicka utla, Digitaria exilis) patti do ¢eled¢ lipnicovité (Poaceae), podceledé Panicoideae.
Tato rostlina je jen castecné domestikovana a péstuje se v suchych oblastech Sahelu, napft.
v zapadni Africe jako obilovina a picnina. Ma schopnost prinaSet urodu i v neptiznivych
podminkach. V této oblasti patti k zakladnim potravinam, kterou tam sklizi rué¢né, rucné ji i mlati,
odstranuji obaly zrni¢ek. Vysledkem jsou mala bila zrnicka, ze kterych se ziskava mouka
a pripravuje se z nich tfeba kuskus, kase nebo alkoholické napoje. Je to bezlepkova obilovina. Neni
tolik vyuzivana jako tradi¢ni obiloviny a ma 1 nizs$i vynosy, kolem 0,7 tuny na hektar.

Matcha tea (Camellia sinensis) je japonsky zeleny caj, ktery se vyrabi tak, ze suSené nejmladsi
listky Cajovniku jsou rozemlety na prasek. Pii vyrobé matcha caje nedochazi k fermentaci,
nepridavaji se Zadné pridatné latky - Zadna barviva, prisady, ani konzervacni latky. Rostliny jsou
péstovany specialnim zplsobem: ¢Etyti tydny pred sklizni je pole s ¢ajovnikem zastinéno, ¢imz
nedochazi k dopadu slunecniho svétla a rostlina tak intenzivné produkuje chlorofylu. Zakrytim je
dosazeno tencich a chutnéjSich listki s vice nutricnimi benefity. Obsah dilezitych latek
(polyfenolll) v matcha prasku: 134 mg/ g katechini a 70 mg/g EGCG (epigallokatechin-3-gallatu).

Zeleny jeCmen patii mezi zelené potraviny a je bezlepkovy. Je to mlada rostlina jemene (Hordeum
vulgare), ktera jesté roste a ma malé zelené listky. Tak jako i dal$i zelené potraviny (kam patti
1 zelenina zelené barvy) obsahuje velké mnozstvi vitaminli, mineralnich latek, stopovych prvki,
aminokyselin, riznych fytonutrientl a téz chlorofyl, ma proto na lidsky organizmus prospésné
uéinky. Pouziva se 1 zevné na popaleniny a odfeniny. Konzumuje se ve formé suseného prasku
(Stavy) a tablet. Doporucuje se 1 cajova 1zicka prasku 2 az 3x denné, u déti do 40 kg polovina
davky a seniofi a nemocni lidé mohou konzumovat az 6 1zicek 2 az 3 x denné¢.
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Kli¢eny hrach a ¢ocka maji téz vysoky obsah bilkovin, obsahuji vlakninu a maji nizsi obsah
oligosacharidi, jez zplsobuji nadymani. Tésto na suSenky dale obsahuje pfidanou vlakninu ve
formé Inéné vlakniny. K dispozici je slana i sladka varianta.

Priklady uskuteénéni technického feSeni

Nejprve byl ptipraven homogenat z listli lichofetisnice. Listy byly peclivé omyty, osuseny,
a homogenizovany s vodou v poméru 1,3:1. Pro stabilizaci byla pfidana kyselina askorbova.

Priklady sloZeni bezlepkovych susenek:

- sladka varianta

Slozka % hmotn. % hmotn. % hmotn.
Lupinky kli¢ené pohanky mleté 35,0 - -
Lupinky kli¢ené¢ho hrachu mleté - 29,0 -
Lupinky kli¢ené ¢ocky mleté - - 29,0
Matcha susena 0,9 - -
Zeleny je¢men suseny - 0,7 0,8
Repkovy olej 5,8 5,8 5,8
Vejce 9,0 7,9 8,7
Lnéné seminko mleté 1,4 0,9 0,9
Homogenat listil lichorefiSnice vétsi 5,0 5,2 6,2
Xylitol 3,3 3,8 3,6
Bezlepkovy kypfici prasek 1,7 0,9 1,0
'Voda 37,9 45,8 44,0
- slana varianta

Slozka % hmotn. % hmotn.

Lupinky kli¢ené¢ho hrachu mleté 26,6 -

Lupinky kli¢ené cocky mleté - 29,5

Zeleny jeCmen suseny 0,7 0,9

Repkovy olej 4,4 4,8

Vejce 7,0 8,0

Lnéné seminko mleté 1,2 0,9

Homogenat listl lichofefiSnice vetsi 43 5,4

Sul 0,9 0,8

Cesnek suSeny 0,3 0,7

Bezlepkovy kypfici prasek 0,8 1,0

'Voda 53,8 48.0
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- sladka varianta s vafenym foniem (rosickou ttlou)

Slozka % hmotn.
'Vatené fonio 60,9
Matcha suSena 1,8
Repkovy olej 1,9
Vejce 15,1
Lnéné seminko mleté 4.9
Homogenat listl lichofefiSnice vétsi 9,3
Xylitol 43
Bezlepkovy kypfici prasek 1,8

Tésto neobsahuje ptidany cukr, u sladké varianty je sladké chuti dosazeno pouzitim cukerného
alkoholu xylitolu. Slana varianta obsahuje sniZzené mnozstvi soli, kdy pfijemné slané chuti je
dosazeno pouzitim suSeného ¢esneku a homogenatu listh lichofetisnice vétsi. Tésto u obou variant
je bezlepkové, ma vyssi obsah vlakniny (Inéna vlaknina) a neobsahuje mléko.

Po smichani vSech slozek se tésto umisti na pecici papir na plech v tenké vrstvé 1 az 2 mm a peceni
probiha ve vyhtaté troubé pti 160 °C po dobu 20 minut. Nasledné je jesté¢ provedeno suseni pfi
teploté 50 °C do dosazeni kiupavosti vyrobku.

Hotové upecené suSenky z lupinkll klicené cocky obsahuji 13,9 % celkové vlakniny

a 19,6 % bilkovin. Hotové susenky z lupinkt kli¢eného hrachu obsahuji 17,0 % celkové vlakniny
a 17,0 % bilkovin.

Primyslova vyuzitelnost

Receptura je vhodna pro lidi vSech vékovych kategorii, pro lidi se zvySenou pottebou bilkovin,
vlakniny, pro osoby, které nemohou nebo nechtéji konzumovat cukr, musi dodrzovat omezeni ve
stravovani z hlediska konzumace lepku a mléka, ale i pro zdravé lidi, kteti chtéji sviij jidelnicek
obohatit o zajimavé susenky/krekry s pfidanou hodnotou, ve sladké varianté s jemné sladkou chuti
bez pridaného cukru a ve slané varianté s niz§im obsahem soli, a rovnéz s vy$Sim obsahem
vlakniny.
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NAROKY NA OCHRANU

1. Bezlepkové suSenky s homogenatem z lichotetisnice ve sladké varianté, vyznacujici se tim, Ze
obsahuji 25,0 az 37,0 % hmotn. klicenych lupinkii pohanky nebo ¢ocky nebo hrachu, 0,3 az 1,0 %
hmotn. susené¢ho prasku matcha caje nebo zeleného je¢mene, 5,0 az 7,0 % hmotn. fepkového oleje,
7,0 az 10,0 % hmotn. vejce, 0,7 az 1,5 % hmotn. Inéné¢ho seminka mletého, 3,3 az 4,8 % hmotn.
xylitolu, 0,7 az 1,7 % hmotn. bezlepkového kypriciho prasku, 37,0 az 47,0 % hmotn. vody a 4,5 az
8,0 % hmotn. homogenatu listd lichofetisnice vetsi.

2. Bezlepkové susenky s homogenatem z lichofefiSnice ve slané varianté, vyznacujici se tim, ze
obsahuji 23,0 az 33,0 % hmotn. klicenych lupinkli ¢ocky nebo hrachu, 0,5 az 1,0 % hmotn. suSeného
prasku matcha caje nebo zeleného je€mene, 4,0 az 6,0 % hmotn. fepkového oleje, 6,0 az 10,0 %
hmotn. vejce, 0,7 aZ 1,4 % hmotn. Inéného seminka mletého, 0,7 az 0,9 % hmotn. soli, 0,2 az 0,7 %
hmotn. suSeného Cesneku, 0,6 az 1,1 % hmotn. bezlepkového kypriciho prasku, 45,0 az 55,0 %
hmotn. vody a 4,0 az 7,0 % hmotn. homogenatu list lichorefiSnice vEtsi.

3. Bezlepkové susenky s homogenatem z lichofetisnice ve sladké varianté s vafenym foniem,
vyznacujici se tim, Ze obsahuji 50,0 az 65,0 % hmotn. vateného fonia, 1,0 az 1,8 % hmotn. suseného
prasku matcha ¢aje nebo zeleného je€mene, 1,5 az 2,5 % hmotn. fepkového oleje, 10,0 az 17,0 %
hmotn. vejce, 1,5 az 5,0 % hmotn. Inéného seminka mletého, 4,0 az 5,0 % hmotn. xylitolu, 1,0 az
1,8 % hmotn. bezlepkového kypficitho prasku a5,0 az 10,0 % hmotn. homogenatu listl
lichofetiSnice veEtsi.
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