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Seitan - pSenicné maso

Tato ndhrazka masa pochdzejici puvodem z Asie neni jako jedna z mala vyrobena ze séji, ale vyhradné
z pSenicného lepku. Neni proto vhodné pro bezlepkovou dietu.

Ackoliv! Bilkovinny koncentrat seitan je upraveny tak, aby neobsahoval skrob, jeho traveni probiha tedy
prevazné v zaludku a nezatézuje organismus vice, nez je treba. Mnozi odbornici jej tedy doporucuji i
lidem, jejichz zazivani je obvykle vici lepku netolerantni.

Seitan je vhodné zarazovat do jidelnicku diky jeho nizkému obsahu kalorii i cholesterolu a naopak
vysokému podilu bilkovin.

K ¢cemu se seitan hodi?

Seitan je mozné upravovat stejné jako jakékoliv maso - nejcastéji se vyuziva jako maso na gulas, rizky i
$pizy, ale oblibeny je i v asijské kuchyni. Vynikajici jsou zeleninové smési se seitanem podavané s
téstovinami, nebo jako napln do tortil

Vyhodou je podstatné kratsi doba upravy. Oproti ostatnim ndhrazkdm masa do sebe seitan snadno
nasakne chut i viini ostatnich ingredienci a koreni. Proto si jej rychle oblibite pri pouzivéni do
jakéhokoliv receptu.

Levny a dostupny i doma

Seitan je v obchodech k dosténi nejenom ve své prirodni, tj. neochucené varianté, ale také s nejruznéjsi



primési koreni, nebo jako polotovar - nejc¢astéji ve formé karbanatku. Tuto masovou nahrazku si mizeme
snadno vyrobit také v domécich podminkach.

Na domdci seitan budeme potrebovat: 1 kg hladké mouky a 1/2 I studené vody.

1. Z mouky a vody vypracujeme kompaktni, hladké tésto. Zalijeme horkou vodou a
nechame asi pul hodiny odpocinout.

2. Poté za¢néme z hmoty vymyvat $krob, coz muze byt pri prvnim pokusu fyzicky
namahavé a casové narocné. Obéma rukama promyvame tak, aby se hmota stale
udrzovala v celku. Rukama tésto hnéteme, aZ se zacne uvolnovat obilny skrob.
Voda zbéli, tésto se zmensi a zacne se trhat. Proces stale opakujeme, dokud neni
voda Cistd - asi 4x. Nakonec v mise zbude asi tretina hmoty podobnd gumé.

3. Skrobovou vodu nechédme ustét ve velké nddobé, slijeme a $krob uchovédme
(pouzijeme k zahuSténi omacek, zeleniny apod.). Vymytou hmotu nakrajime na
pozadované kusy a varime ve vodé. Do vody muzeme pridat také nakrajenou
korenovou zeleninu, morskou rasu, sojovou omacku, bobkovy list, ¢esnek... Tim
dodame seitanu lepsi chut.

4. Privedeme k varu a vhazujeme platky seitanové hmoty. Varime asi pul hodiny. Poté
seitan vyjmeme a z vyvaru udéldme polévku.

5. Tento polotovar muzeme sterilovat, ¢imz uSetfime cCas s pristi pripravou. Déle uz se
seitan upravuje jako maso.



