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W Afryce i krajach Bliskiego Wschodu to zazwyczaj
ptaskie placki, szybkie i proste w przygotowaniu,

a wypiek w rozgrzanym piecu trwa kilka minut.

Placki z podsmazonej zbozowej kaszki to podstawa
diety m.in. w Meksyku (tortille), Indiach czy Pakistanie
(chapati). Biaty, tostowy, produkowany z mleka, masta
i maki pszennej (white bread) to ulubiony chleb

w krajach anglosaskich. Ciemny, kleisty, wytwarzany

z maki petnoziarnistej, czesto z dodatkiem naturalnych
zakwaszaczy to niemiecki pumpernikiel. Chinczycy maja
swoje buteczki drozdZzowe, gotowane na parze Man-Tou,
Gruzini ptaski chleb szoti, o charakterystycznym
wydtuzonym ksztalcie, pieczony tradycyjnie do dzié

na Sciankach glinianych piecow tone. We Francji
mozemy rozkoszowac sie smakiem puszystej bagietki,
we Wioszech aromatycznej ciabatty, w Skandynawii
chrupigcym knekkebredem.

A w Polsce? Chleb w ostatnich latach nie ma
najlepszej prasy, gtéwnie za sprawa okrytego
zlg stawg glutenu oraz wytwarzania go

w sposob przemystowy.
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Pszenica z ktorej wytwarza sie zdecydowanq wiekszos¢
chleba w naszym kraju, posiada najnizsze wartosci
zdrowotne i jest zbozem najbardziej zmodyfikowanym
genetycznie. Celem modyfikacji pszenicy nie byta nigdy
poprawa jej waloréw zdrowotnych, a maksymalizacja
zbioréw.

Alternatywa sg stare odmiany, tzw. zboza pierwotne,
prastare, reliktowe odmiany: orkisz, ptaskurka

i samopsza - uprawiane jeszcze przed naszgerg, sg
przodkami pszenicy zwyczajnej. Maka i produkty

z dawnych odmian sg drozsze i trudniej dostepne -
plony w poréwnaniu z pszenica sa 2-3 razy mniejsze.

W zamian oferujg nieporéwnywalnie wiekszg ilos¢
mikroelementéw (np. magnezu, cynku, potasu, miedzi),
witamin z grupy B (np. witaminy B2 i B3), karotenoidéw
i tokoferoli. Sg tez bardziej odporne na szkodniki i trudne
warunki atmosferyczne, majg niewielkie wymagania
glebowe, wiec w ich uprawie stosuje sie znacznie mniej
Srodkdédw ochrony roslin i nawozéw.

Oprécz dobrej maki, potrzebujemy jeszcze tylko
dwoéch sktadnikéw: wody i soli. Zbedne sa drozdze,
spulchniacze i wszelkiego rodzaju polepszacze,
uzywane w produkcji przemystowej.

Majac make, wode, sél, czas i troche wiedzy na temat
naturalnych proceséw fermentacji, mozemy sami upiec
chleb, ktéry bedzie nie tylko dobry, ale tez zdrowy.
Mozemy poszukaé takiego réwniez w jednej

z rzemieélniczych piekarni, ktérych, na szczeécie,
powstaje coraz wiece;j.
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