Rozdelenie múk a základný recept
Petra Tóthová

Je naozaj veľa druhov bezlepkových múk, spisujem tie, ktoré používam najčastejšie. Samozrejme, je na Vás a Vašich preferenciách, či druhu výrobkov, ktorý chcete pripraviť, ktorú múku použite. 

Základný recept pre sladké pečenie:
Viete si pripraviť vlastnú „odrazovú“ zmes, ktorú viete použiť v mnohých receptoch bezlepkového pečenia a prispôsobiť ju svojím potrebám. 
100 % škrobu
50 % „ľahšej“ múky
50 % „ťažšej“ múky

Škrob:
Nevplývajú na chuť, ich úlohou je zabezpečiť, aby boli výrobky mäkšie, nadýchanejšie a vzdušnejšie. 
· Kukuričný
· Zemiakový
· Tapiokový
· Múka z koreňa maranty (arrowroot)

„Ľahšie“ múky:
Až tak neovplyvňujú chuť, zabezpečujú vzdušnejšie cesto a štruktúru. Aj keď veľmi malá elasticita, sa snaží zabrániť aby boli produkty príliš krehké a rozpadali sa. 
· Hnedá – celozrnná ryžová múka
· Pšenová múka - Múka z prosa

„Ťažšie“ múky:
Zabezpečujú hrubší a pevnejšiu štruktúru produktu, ale majú intenzívnu chuť. 
· Čiroková múka
· Pohánková múka
· Teffová múka
· Kukuričná múka (nie škrob)
· Múka z ovsených vločiek 
· Múka z quinoy 

Všetky múky musia byť na jemno, do hladka mleté.

Orechové múky:
Nedá mi nespomenúť dve múky, ktoré sa často v pečení používajú. Ale pri klasickom bezlepkovom pečení ich nemiešam do základného mixu.
Mandľová:
Pomáha udržať produkty dlhšie vláčne. Dodáva produktom lahodnejšiu chuť. 
Kokosová:
Viaže na seba oveľa viacej tekutiny a pridáva intenzívnu kokosovú chuť. Ja osobne sa jej snažím vyhnúť. 

Spojivá – „Tmel“
Spojivá pomáhajú a zabezpečujú elasticitu a flexibilitu bezlepkových produktov.  Podľa potrieb sa ich použitie upravuje. Je opäť viacero druhov, ale zo skúseností najčastejšie používam dve, na ktoré sa môžem spoľahnúť.

Xantanová guma:
Xantanová guma vytvára v bezlepkových cestách viskóznu sieť, ktorá drží cesto pokope a bráni drobeniu. Dá sa použiť nielen v pečení, ale aj pri príprave krémov. Snaží sa nahradiť lepok a jeho pružnosť. 
Podobné vlastnosti má aj guarová guma, nemá však až také excelentné vlastnosti pre bezlepkové produkty. Ale dá sa použiť ako dobrá náhrada, hlavne pre tých, ktorí majú alergiu na kukuricu alebo sóju. Nahrádzajú sa 1:1. 
Xantanová guma je ideálna do cukrárenských výrobkov, ktoré potrebujú vysokú elasticitu, ako napríklad roláda. 
Považujeme ju za suchú surovinu. Podľa druhu výrobku a jeho požadovanej elasticite sa pridáva na 120 g našej bezlepkovej múčnej zmesi ¼ - ¾ čajovej lyžičky. 


Psyllium :
Psyllium sú technicky „šupky“ zo skorocelu indického. 
Vysoko viaže vodu a vytvára pružnú gélovitú hmotu. Tiež sa snaží nahradiť lepok a jeho pružnosť, ideálne pri príprave chleba. 

Ostatné spojivá ako chia semianka či ľanové semienka sa dajú v určitých prípadoch použiť, ale také vlastnosti ako má xantanová guma a psyllium, žiaľ nemajú. 


Bezlepková vanilková roláda
Petra Tóthová
4 vajíčka izbovej teploty
150 g cukru krupica
Vanilka
27 g rozpusteného masla
28 g slnečnicového oleja
55 g kukuričného škrobu (50 % z celkového objemu bezlepkovej zmesi múky)
22,5 g hnedej hladkej ryžovej múky
22,5 g teffovej múky
¾ čl prášku do pečiva
¼ čl sódy bikarbóny
¼ čl soli
¾ čl xantanovej gumy 

Práškový cukor na posypanie
1. Preosejte si spolu všetky duhy múky, pridajte prášok do pečiva, sódu, soľ a gumu. 
2. Rozpustite si maslo a olej.
3. Vyšľahajte celé vajcia s cukrom a vanilkou do konzistencie „stuhy“ ako na videu.
4. Zamiešajte múčnu zmes a vylejte na plech vystlaný s papierom na pečenie vo veľkosti 25 x 38 cm.
5. Pečte v predhriatej rúre na 180 stupňoch 10 - 12 minút.
6. Okamžite po vybratí posypte práškovým cukrom, prikryte druhým papierom na pečenie a utierkou.
7. Nechajte vychladnúť, ale nie plne. 
8. Prevráťte, odstráňte papier na pečenie, potrite voliteľnou plnkou a zarolujte. 
9. Pred krájaním, nechajte hodinu chladnúť, hlavne, ak plníte krémom. 

Dobrú chuť. 



































