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#UPOZORENJE STRUCNJAKA#

Poznata tvrtka "Kvasac" iz Prigorja Brdoveckog viSe neée proizvoditi nadaleko poznate kockice
kvasca Digo u Hrvatskoj. Otkaz ¢e zbog toga dobiti ¢ak 60 ljudi. Na ovako drastiCan €in
natjerala su ih strani trgovacki lanci koju u nasu zemlju dovoze tone smrznutih pekarskih
proizvoda koje potom prigotovljuju u Hrvatskoj, u pe¢ima trgovackih centara. Zbog toga sve
manije ljudi kupuje kruh u hrvatskim pekarama ili ga spravlja doma.

Prava je tragedija $to se opet zatvara neki pogon, a druga, jos veca, je ta sto jedemo tudi kruh i
peciva, jo$ uz to dijelom i smrznuta i napunjena raznim aditivima. Takoder su i "lazno" ukusniji
zbog sve sile pojaCivaCa ukusa i drugih e-brojeva. Sve u svemu, kazu nam nasi nutricionisti, to
nije vidjelo pravog kruha jer onaj "obicni" kruh se radi od samo Cetiri sastojka: brasna, kvasca,
soli i vode, dok ovaj iz pojedinih velikih trgovackih centara ima, pazite sada, viSe od 40

sastojaka!, donosi slobodna dalmacija.hr

80 posto gotovih proizvoda

Obisli smo nase trgovine, pitali smo prodavacice u kojima se prodaje kruh i peciva iz
inozemstva, potom smo fotografirali deklaracije i poslali ih splitskoj nutricionistici Dragani Oluji€.
Dio kruha i peciva ima oznaku podrijetla iz Hrvatske, a dio iz Madarske i drugih zemalja EU. U
nekim trgovinama je kruh "domadi", dakle nase proizvodnje i tijesto nije smrzavano, ali je ipak
prepunjeno aditivima, pa smo i takve pripravke uzeli u obzir.

— Taj kruh o kojem priCate je beskrajno ukusan, ekonomski dostupan, duge trajnosti, uvijek
svjez i topao, hrskav i Zelimo ga jos i jos i joS. MiriSe sa svakog ugla, a nerijetko ga mozemo
pronaci, zajedno s pecivima, u najmanjim trgovinama nalik trafici.

RijeC je dakako o smrznutim pekarskim proizvodima i kruhu.

To su proizvodi Cija priprema ispunjava 80 posto potreba gotovog proizvoda. Tih 20 posto
nadopunjuje se na samoj lokaciji prodaje pecenjem u specijaliziranim peénicama. Standardni
postupak je jednak, bilo da se radi o mini pekarnicama u sklopu velikih trgovackih lanaca,
prodavaonicama koje su dio pekarske industrije, mini prodavaonicama samo za tu namjenu ili
pak trgovini samo nekim artiklima.

Takav proizvod objektivno gledajuci daleko je od standardne pripreme kruha od 4 klju¢na
sastojka. Prema zakonu svaki proizvod, pa i taj, treba imati jasno istaknutu deklaraciju na kojoj
su navedeni svi sastojci. Prvi propust je taj sto vecina malih trgovina to uopcée nema ili je, pak,
skriveno od o€iju kupaca, a ako je i vidljivo istaknuto jednostavno je necitljivo.

S obzirom na to da se o e-brojevima, to€nije aditivima u prehrambenoj industriji dosta govorilo
te da su kupci pomalo zabrinuti, Sto s razlogom $to bez njega, poceli na neki nacin izbjegavati
kupovinu tako deklariranih proizvoda, pa na deklaraciji spornog kruha i peciva vise neéete
pronaci E-Sifru nego jasno istaknuto kemijsko ime takvog aditiva — kaze Oluji€ koja je na analizu
dobila "beskvasni kruh sa sjemenkama".

— Taj kruh sadrzi to¢no 43 sastojka pa mozemo zakljuCiti da tu nesto ne stima. Detaljnijom
analizom vidljiv je dodatak nekoliko sastojaka za bubrenje, poput zrna soje, sojina brasna,
vlakna graska i sli¢no kao i dodatna koli€ina glutena (kako bi tijesto bilo lak$e za izradu),
dekstroze (trgovacko ime za glukozu — dakle Secer) koji sluzi kao pojacivaC okusa da bi kruh bio
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sladi i ukusniji te nekoliko standardnih pekarskih dodataka poput E575, E481 i E466 (zadnji ima
laksativno svojstvo ako se konzumira u vecoj koli€ini).

Takoder tu je nekoliko karbonata, acetata, estera masnih i vinskih kiselina zatim difosfata i jo$
drugih dodataka koji za razliku od nabrojanih nemaju kemijsko sintetsko (dakle umjetno)
podrijetlo ali se takoder ne ubrajaju u sirovine (osnovne sastojka) — kaze nutricionistica, koja je
analizirala i pecivo "Lisnato jabuka — puding". U domacoj verziji to pecivo se radi od lisnatog
tijesta (brasno, voda, sol, maslac), jabuke i pudinga (mlijeko, brasno, jaja, $e€er i mahuna
vanilije), tocnije od 10 sastojka. Medutim, €itajuci deklaraciju ovakvog peciva, kaze Oluiji¢,
nabrojano je 57 sastojaka od kojih su svih dodatnih 47 kemijskog, odnosno sintetskog
podrijetla!

Lisnato s hrenovkom

— "Lisnato s hrenovkom" osim nabrojanih kemijskih dodataka sadrzi jasno istaknut glutaminat,
natrijev-benzoat i natrijev-nitrit. Sporni glutaminat (E620) koristi se kao pojacivaC okusa, dakle
na okusne pupoljke djeluje jednako kao sol, stvara jak osjecaj ugode i Zelju za joS.

Vazan je organizmu kao prijenos zZiv€éanog impulsa ali iz prirodnih izvora. Konvertiran i u
umjetnoj formi moze napraviti disbalans pa ga se povezuje s glavoboljama te poremecajima u
ponasanju, a nerijetko i s alergijskim reakcijama i svrabom koZze.

Natrijev-benzoat (E211) takoder je pod povecalom znanstvenika te se rade ozbiljna istrazivanja
koja sve viSe dovode u vezu prekomjernu konzumaciju ovog aditiva i nekih degenerativnih
promjena na DNK. Natrijev-nitrit (E250) neosporno se u ovom pecivu nalazi u hrenovki. O
nitritima se dosta informirala javnost. Male koli€ine nisu opasne, ali skoro u cijelosti ih trebaju
izbjegavati srcani i krvoZzilni bolesnici jer dokazano ometa prijenos kisika u krvi. Sukladno tome
javnost se informira da ove skupine kao i ostale ugrozene kategorije, poput djece svih dobnih
skupina trebaju striktno paziti na unos mesnih preradevina.

Nitriti pokazuju jedno prili¢éno ozbiljno svojstvo, a to je da pri temperaturama vec¢im od 130
stupnjeva prelaze u kancerogene nitrozamine. Stoga kuhana hrenovka jednom tjedno ne
predstavlja neku vecu opasnost, $to zbog koliine Sto zbog nacina pripreme koji ne prelazi
spornu temperaturu. PeCena u lisnatom tijestu, nazalost, nije opcija ni u ku¢noj, a kamoli u ovoj
kemijskoj verziji — upozorava splitska nutricionistica.

No, koliko su ova peciva i kruhovi zaista opasni?

— Neupitno je da su svi nabrojani sastojci sami za sebe zdravstveno ispravni i sigurni ali ovakav
proizvod po malo ¢emu je kruh kao i ostali pekarski proizvodi koji se o€ituju vrlo sli¢nim
sastavima. Kao $to je ve¢ spomenuto, neopisivo su ukusni i mirisni.

Spomenuti pojacivaci okusa ometaju da budemo umjereni u primjeni koli€ine upravo zbog toga
8to su svojom kemijskom gradom takvi da se oStro zabadaju u nase okusne pupoljke i
stimuliraju dijelove mozga za ugodu. To je jedan neprirodni nacin kako odabir koliine ne
uvjetujemo sami nego nas aditivi tjeraju na jo$ pa su oni ti koji uvjetuju koli¢inu.

Ako u neCemu prekomjerno uzivamo posljedice su neizbjezne. PoCevSsi preko makronutrijenata,
toCnije ugljikohidrata Ciji se visak ako nije potro$en skladisti u masno tkivo, pa do kemikalija Ciji
viSak takoder nosi negativne posljedice na zdravlje. Ako uzmemo u obzir da je jedno od
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najvaznijih naCela pravilne prehrane umjerenost i pravilna primjena svih vrsta hrane kroz dan te
njihov pravilan raspored ovisno o individualnom stilu zivota i navikama pojedinca, onda nam se
primjena ovakve hrane ni po ¢emu ne uklapa u teoriju.

Prvo zbog toga $to je drugo najvaznije nacelo svjesna eliminacija svega $to je preradeno i
sadrzi kemikalije. Ne zbog toga sto su te kemikalije u tom konkretnom proizvodu opasne nego
zbog toga Sto ne znamo i nikada necemo saznati koliko toga u jednom danu pojedemo kroz
raznu hranu, koliki je akumulacijski efekt tih spojeva i koji je to€no trenutak u kojem smo presli
dopusten dnevni unos nekog e-broja kod kojeg on prestaje biti bezopasan dodatak.

S obzirom na to da su kruh i peciva nesto Cega se ne jede malo nego su mjerne jedinice od 300
g pa naviSe, smatramo da je vazno da bude maksimalno zdravstveno ispravan bar na onoj
razini na koju mi kao potrosaci mozemo utjecati. Nije rjeSenje izbaciti kruh iako se takav pristup
nerijetko koristi kao dijetoterapijska smjernica ako za to postoji indikacija — kaze Oluji¢ koju smo
pitali koje je onda rjeSenje.

— RjeSenje je odabrati dobar i kvalitetan kruh. 1zmedu ovog finog mirisnog kemijskog proizvoda
odabrati onaj koji to nije, za poCetak. Procitati deklaraciju i odabrati onaj koji se radi od bradna,
vode, soli i kvasca (moze i bez kvasca ako netko to Zeli). Ako se bira izmedu vec napravljenog
kruha od 4 sastojka, i onog koji se pravi kod kuce, sto pretpostavlja da je netko na to spreman,
naravno da je bolje odabrati onaj pripremljen kod kuée. A ako se vec priprema onda se moze
dodatno odabrati bolje i kvalitetnije eko brasno pred obi¢nim bijelim brasnom, itd.

Kao i sve, uvijek moze bolje ali za poCetak treba osvijestiti Cinjenicu da ovo §to se nudi niti su
kruh niti peciva nego surogati jako finog okusa. Danas je tehnologija ku¢anskih aparata
izuzetno napredovala te je na trzistu bezbroj pekaca za kruh. Takve sprave jednostavne su za
primjenu upravo zbog svojih robotskih svojstava. Nas zadatak je samo dodati 4 osnovna
sastojka, namijestiti timer i otiCi na spavanje. Ujutro nas ¢eka najbolja verzija kruha koju smo
sami rezirali — zakljuCuje splitska nutricionistica.

Evo kako ispeci pravi domaci kruh

Sastojci:

— malo Secera — 30 g soli

— 630 ml mlake vode — 30 g svjezeg kvasca ili 21 g suhog kvasca
— 500 g glatkog brasna — 500 g ostrog brasna

— maslac.

Priprema:

U zdjelu s mlakom vodom pomijeSajte kvasac i oko 30 grama Secera, dobro sve izmijeSajte.
Prekrijte krpom, na krpu stavite tanjur i pustite da se nadigne. Potom to ulijte u pripremljenu
smjesu brasna i soli. Velikom Zlicom mijeSajte dok se sve ne poveze. Na stol pospite brasna i
potom na njega istresite tijesto i mijesite, svako malo posipajte brasna da vam se ne lijepi za
ruke. Tijesto mijesite izmedu pet i deset minuta.

Nakon §to zavrSite, sve vratite u metalnu, drvenu ili staklenu posudu koju ste prethodno malo
pobrasnili da se tijesto ne zalijepi. Pokrijte krpom i tanjurom. Potom tu posudu stavite na neko
toplo mjesto, moze i pokraj radijatora ili peci, ali pazite da ne bude prevruce. Tako tijesto
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ostavite izmedu 45 minuta i sat vremena. Provjerite je i se tijesto dignulo, pa ga istresite na
radnu povrSinu i mijesite jo$ nekoliko minuta. Potom ga stavite u Skrovadu, oblikujte Zeljeni oblik
i ostavite ponovno da se jo$ nadigne.

Vidjevsi da se kruh udvostrucio, zagrijte peénicu na 225 stupnjeva. Ovisno o snazi peénice kruh
je gotov za 25 do 35 minuta. U nekim pecnicama treba ga peci i 40 minuta. Ako ne znate je li
kruh gotov kucnite po kori, ako se Cuje tupi ton kruh je gotov, ostavite ga da se ohladi i potom
izrezite, opSirnije donosi Slobodna Dalmacija
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