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1. Over Brood
1.1 Waar komt brood vandaan? De geschiedenis in ‘n notedop: 
12,000 jaar geleden, mengden primitieven water en bloem om brood te maken. Ze legden deze platte broden / koeken in de zon om te bakken. In een latere periode werd het brood gebakken op verhitte stenen of in de hete as van vuur. 
In 2600 AC ontdekten de Egyptenaren toevallig het gebruik van gist als rijsmiddel in brood. Ze hadden namelijk voldoende wilde gist in de omgeving door het brouwen van bier. Het idee om een ‘starter’ te gaan gebruiken staat op naam van de Egyptenaren. Ze lieten wilde gist in hun deeg vermengen en bakten dit dan tot gegist brood. Volgens de legende, verloor een slaaf in een koninklijk Egyptisch gezin zijn klaargemaakte deeg uit het oog. Een paar dagen later bleek het deeg verdubbeld in omvang. De slaaf wilde deze fout verdoezelen en sloeg hard op het deeg om het kleiner te maken alvorens het te bakken. Het resultaat: het lichtste brood dat iemand ooit had gegeten! 

Arbeiders kregen vaak brood als loon. Schilderingen in de piramides tonen dat de doden brood meekregen om te kunnen overleven in het hiernamaals. 

(In The British Museum ligt één van die broden - het is 4000 jaar oud!) 

Al snel gebruikte men overal brood: van in de gebieden rond de Nijl tot in alle uithoeken van Europa. Brood werd overal als zeer waardevol beschouwd en werd daarvoor ook vaak geofferd aan de goden. Een voorbeeld hiervan zijn Osiris en Isis, beschermers van graan en schenkers van brood. Bakkers genoten allerlei privileges omdat zij gespecialiseerd waren in het maken van brood en koeken. Door de jaren heen, maakte het gebruik van de molensteel om bloem te malen en te verfijnen, het mogelijk om wit te brood te produceren. Wit brood werd toen als meest waardevolle brood beschouwd. 
Ten tijde van het Oude Testament was het voorbereiden, maken en bakken van brood een taak voor de vrouw. In koninklijke gezinnen en grotere families, was ‘bakken’ een specialiteit. De ruïnes in Pompei tonen aan dat er in 72 AC al bakkerijen bestonden. Er werden namelijk ovens gebouwd in de woningen hoewel arme mensen hun brood in openbare bakkerijen lieten bakken of hun brood afgebakken kochten.
Griekse koopvaarders en handelaars brachten de Egyptische bloem mee naar huis en zo kende het bakken van brood ook in die contreien een opmars. Na de overname van Griekenland door Rome, namen de Romeinen het brood bakken over van de Grieken en in 150 AC werd de eerste Bakkersgilde opgericht. 
Zelfs tijdens de Oudheid kende men een grote diversiteit aan broden. In zijn werk ‘Deipnosophistae’, wat zoveel betekent als ‘Geleerden aan tafel’, beschrijft de Griekse auteur Athenaeus een aantal broden, cakes, koekjes en gebakjes uit de Klassieke wereld : onder andere dikke pannenkoeken, honing – en- oliebrood, paddenstoelvormige broden bestrooid met maanzaad, en een militaire specialiteit :  brood gebakken aan het spit.
Tevens bestonden er verschillende types en kwaliteiten bloem, zoals neergeschreven door Diphilus toen hij verklaarde dat ‘brood gemaakt van tarwe in vergelijking met brood op basis van gerst, veel voedzamer, lichter verteerbaar en op alle vlakken beter is.’
In de vroege Middeleeuwen schakelde men weer over naar brood zonder gist, hoewel de Noormannen in 1191 het gebruik van gist weer introduceerden. 

In de 13e eeuw werden molenaars steeds belangrijkere figuren. Hun taak om bloem te verkrijgen door het vermalen van graan, maakte het hen mogelijk verschillende soorten bloem te ontwikkelen. Ze konden tot ¼ van de bloem behouden waardoor ze welstellend werden en belangrijke figuren waren in hun dorp of stad. 
Molenaars ontwikkelden methodes met wind- en watermolens om bloem te malen. Midden 19e eeuw bedenkt een Zwitserse ingenieur een nieuw type molen waarbij men niet langer gebruik maakt van de molensteenwielen. 
Hij ontwikkelde stalen rollen die over elkaar draaiden/rolden. Dit systeem kreeg de naam ‘pletmolen’. Deze molens werden al snel gebruikt in heel Europa en Engeland. 
Ze werden aangedreven met stoommotoren, die intussen beter op punt stonden. Deze nieuwe techniek bleek al snel een groot succes. De nieuwe molens werden zo populair, dat 30 jaar na de eerste ingebruikname in Engeland in 1880, meer dan drie kwart van de wind – en watermolens die honderden jaren lang trouw hun dienst hadden gedaan, vernietigd werd of niet meer werd gebruikt. 

Intussen bleek de uitbreiding van de akkers in Noord – Amerika zich perfect te lenen tot het telen van tarwe, om de stijgende populatie (ten gevolge van de industrialisering) te voorzien van graan. Dit in combinatie met de uitvinding 
van de pletmolen, heeft er voor gezorgd dat wittere bloem en daardoor dus wit brood kon worden geproduceerd tegen een prijs die voor iedereen, en niet enkel voor de rijken, betaalbaar was. 
Generaties lang was wit brood het favoriete brood van de rijken, terwijl de armen donker (volkoren) brood aten. In de meeste westerse maatschappijen werd volkorenbrood vanaf de 20ste eeuw geassocieerd met een beter voedingswaarde terwijl wit brood gelinkt werd aan de onwetendheid van de lagere klasse op vlak van voedingswaarde. 
1.2. Wat is brood?

Brood bestaat uit graan, vermalen tot bloem of meel, bevochtigd met water, gemengd met zout en gekneed tot deeg dat dan wordt gebakken. Door de gistwerking fermenteert en rijst het brood. Platte broden worden gemaakt met verschillende soorten granen of maïs (bv tortilla) gerst, gierst, tarwe, en rogge. Enkel deeg op basis van rogge en tarwe bevat voldoende gluten om de fermentatiegassen te vangen en om zo uit te groeien tot een luchtig brood. Donkere roggebroden komen frequent voor in Europa; de lichte roggebroden zijn dan weer populair in de VS en worden gemaakt van een mix van tarwe – en roggedeeg. Witte broden zijn gemaakt met fijn gezeefde tarwebloem, in tegenstelling tot bruin broden, waarin het vezelrijke gedeelte van de graankorrel wordt behouden. Andere ingrediënten die kunnen worden toegevoegd zijn onder andere melk, vetstof, eieren, zout en suiker.
1.3. Waarom brood gezond is
Brood is de belangrijkste energiebron. Energie brengt enerzijds ons metabolisme op gang en anderzijds maakt die energie het ons mogelijk onze spieren te gebruiken. Brood is tevens de voornaamste leverancier van koolhydraten (zetmeel). Koolhydraten hebben we nodig voor een goede werking van ons zenuwstelsel. Daarenboven is brood een bron van vezels. Vezels zorgen voor een goede werking van onze darmen. Door voldoende vezels op te nemen, reduceren we aanzienlijk het risico op hartaandoeningen en andere gezondheidsproblemen. Brood bevat ook ijzer en koper. IJzer is van primordiaal belang voor het zuurstoftransport in ons lichaam. Koper op zijn beurt is noodzakelijk voor de ontwikkeling en het behoud van ons beendergestel en de gezonde toestand van ons bloed. Brood is naast dit alles ook leverancier van magnesium, wat dan weer essentieel is voor de ontwikkeling van een sterk en gezond beendergestel. 
1.4. Wat is het verschil tussen wit brood, bruin brood en volkorenbrood?

Broden worden genoemd naar de samenstelling van de bloem waarvan ze zijn gemaakt. Brood wordt meestal gemaakt van ‘harde’ bloem, wat betekent dat de bloem gemaakt is van tarwesoorten met een hoog eiwit - gehalte. Om het verschil te zien moeten we gaan kijken naar de tarwebloem waarvan deze broden gemaakt zijn. Bloem is niet meer dan gemalen tarwe; Tarwe geplet tot poeder. Een andere benaming trouwens voor gemalen graan is ‘meel’. 

Elke graankorrel bestaat uit 3 delen. Aan de buitenkant bevindt zich de harde zemel. Deze is dun maar vezelig en houtachtig en omvat zowat 15% van de korrel. De binnenzijde bestaat voornamelijk uit het endosperm of het meellichaam, dat goed is voor ongeveer 85 % van de omvang van de korrel. Onderaan het meellichaam vinden we de kiem, het kleine deeltje waaruit de nieuwe plant zou groeien. 
De kiem zit boordevol voedingsstoffen: onder andere riboflavine, magnesium, fosfor, ijzer en zink, eiwitten en vet. Ook de zemel is voedzaam en bevat riboflavine, magnesium, fosfor, ijzer en zink. Daarenboven zitten er nog tal van vezels in, die goed zijn voor onze spijsvertering. Het meellichaam bestaat vooral uit proteïnen en koolhydraten en een kleine hoeveelheid vitaminen en mineralen.
Voor wit brood, worden de zemel en de kiem verwijderd. In de zemel en de kiem zitten nochtans de meeste voedingsstoffen. Wit brood bevat dan ook minder zink, vezels, sporenelementen en ‘goede’ vetten en oliën. In vele landen moet men aan wit brood, bij wet, tijdens het productieproces, vitaminen en mineralen toevoegen. Deze worden meestal verwerkt in de deegmix. Het is toch ietwat ironisch dat voedingsstoffen die worden verwijderd uit het graan, er later weer worden aan toegevoegd. 
Volkoren bloem op haar beurt, wordt gemaakt van de volledige korrel – de zemel, het endosperm, en de kiem. Dit is de meest voedzame bloemsoort. 
Bruine bloem krijg je dan weer als je de zemel bijna volledig verwijdert. 
In deze bloem zitten nog een beetje vezels maar de bruine kleur is meestal te wijten aan de karamel die wordt toegevoegd. 
1.5. Is bruin brood gezonder dan wit brood?

Het is niet de kleur van het brood die telt, maar wel de kwaliteit van de samenstelling. Verrijkte tarwebloem wordt meestal gebruikt om wit brood te maken. Deze bloem bevat weinig vitaminen, vezels en anti- oxidanten. 
Het productieproces haalt zoveel voedingsstoffen uit de bloem dat sommige vitaminen later opnieuw, kunstmatig moeten worden toegevoegd. 
De volkorenbloem wordt minder bewerkt en is daardoor rijker aan vezels en dus een betere keuze. Let wel: niet elk bruin brood is volkorenbrood – lees de etiketten. Zie je ‘tarwebloem’, ‘ongebleekte tarwebloem’ of ‘verrijkte tarwebloem’ staan op het label, dan gaat het nog steeds om de bewerkte bloem. Als er bij de ingrediënten geen ‘volkoren graan’ staat, dan is het geen ‘volkoren’. En zelfs dan nog wordt aan vele broden een handvol volkoren granen toegevoegd zodat men op hun label ‘volkoren’ kan vermelden. Lees aandachtig de volledige ingrediëntenlijst en verzeker jezelf ervan dat er volkoren granen in zitten en niets anders. 
1.6. Is brood echt een dikmaker?
Nee, dat is belachelijk. Sinds het Atkins dieet, groeide de misvatting dat koolhydraten slecht zijn. Maar koolhydraten zijn essentieel! Ze staan onderaan de voedselpiramide maar zijn daarom niet minder belangrijk. Het is moeilijk te beweren dat wit brood je dik maakt, want wit brood bevat immers geen vet. Het probleem zit eerder in datgene waarmee je een boterham belegt en hoeveel beleg je dan gebruikt (boter, kaas, jam, salami en andere). Al gebruik je Milner Light en “Philadelphia light”: die bevatten slechts 12 % vet - veel minder dan gewone kazen, maar wel 12 keer meer dan een witte boterham. 
1.7. Waarom ontbijten zo belangrijk is 
De eerste maaltijd van de dag, vlak na het opstaan, is zeer belangrijk. Tijdens je slaap moet je lichaam het stellen zonder voeding. Om ons lichaam zo efficiënt mogelijk weer op gang te brengen, moeten we het voorzien van voeding. Daarom is het ontbijt dus zo belangrijk. Het ontbijt moet je voorzien van 10% tot 15% van de voedingsstoffen die je lichaam nodig heeft. Een goed ontbijt helpt je lichaam om een goede start te maken van de nieuwe dag. Bovendien zet het ontbijt je lichaam aan het werk en brengt het ook je metabolisme op gang. Hiervoor is energie nodig en je lichaam begint dan 
onmiddellijk vet te verbranden. Als je het ontbijt overslaat, moet je lichaam zijn energie halen uit je reserves. Zo belast het je metabolisme en wordt de boodschap gegeven om meer vet op te slaan. Als je minder eet krijgt je lichaam dus de boodschap dat het meer vet moet opslaan als reserve. Dus, een gouden regel voor wie wil afslanken, sla nooit het ontbijt over! 

1.8. Gemiddelde voedingswaarde van broodproducten (100g)

	Brood
	Energie
Kcal
	Eiwit
g/100g
	Vet
g/100g
	Koolhydraten 

g/100g

	Wit brood
	290
	10,0
	0,8
	61,0

	Bruin brood
	270
	8,5
	1,0
	56,0

	Volkorenbrood
	250
	8,5
	2,0
	49,0

	Rogge brood
	270
	8,0
	1,7
	55,5

	Rozijnen brood
	385
	8,0
	2,0
	49,0

	Sandwich 
	380
	10,0
	15,5
	49,5

	Croissant
	570
	6,0
	40,0
	47,0


2. Over deeg & ingrediënten
2.1 Wat is bloem?

Bloem is een poeder gemaakt van graankorrels. Bloem is het hoofdingrediënt van brood, een van de belangrijkste voedingswaren in vele beschavingen. Daardoor is de beschikbaarheid van bloem door de geschiedenis heen een belangrijk economisch en politiek onderwerp geweest. Tarwebloem is een van de belangrijkste voedingselementen in Europa en Noord-Amerika en is het bepalende ingrediënt in recepten voor Europese broden en gebak. (Wikipedia). Tarwe is de meest gangbare bron van bloem. 

Een tarwekorrel bestaat voornamelijk uit eiwitten en zetmeel. De eiwitten bevatten 80% gluten. Gluten is belangrijk voor de bakwaarde, structuur en elasticiteit van het deeg. Zetmeel is de bron van voedingsstoffen voor gist en is onmisbaar voor de vershoudbaarheid (shelf life) van het brood.

2.2. Wat is gluten?

Gluten is een speciaal type eiwit dat voorkomt in rogge, tarwe, spelt, kamut, durum en gerst en in al hun afgeleiden zoals couscous, seitan, pasta… Het is dan ook terug te vinden in de meeste soorten granen en broden. Toch bevat niet elke soort graan gluten. Voorbeelden van granen zonder gluten zijn wilde rijst, boekweit, gierst, amarant, teff, haver, sojabonen en zonnebloemzaden.
De kwantiteit en de kwaliteit van deze gluteneiwitten bepalen de reactie van de bloem in de keuken. Hoe meer eiwitten, des te harder (sterker) en meer geschikt voor zwaardere, krokantere broden. Hoe minder eiwitten, hoe minder krachtig de bloemwerking en daardoor beter geschikt voor zachte, luchtige (met bakpoeder) gebakken producten, zoals taartdegen, gebakjes, koekjes en cookies. Gluten is belangrijk voor de bakwaarde, structuur en elasticiteit van het deeg. 
Sommige mensen lijden aan Coeliakie, een ziekte die de vertering van gluten onmogelijk maakt. Mensen die aan deze ziekte lijden moeten gluten vermijden. Deze ziekte kan zelfs dodelijk zijn. 1 op 300 mensen in EU en VS lijdt aan Coeliakie.
2.3. Wat is gist? Waar is het goed voor?

Gist bestaat uit een groep eencellige schimmels (eencellig organisme). 
Een aantal soorten gist wordt vaak gebruikt als ferment in brood of alcoholische dranken. Meer dan 1000 soorten gist werden intussen gedefinieerd. De meest frequente soort is Saccharomyces cerevisiae. Deze soort gist werd duizend jaar geleden al aangewend voor de productie van wijn, brood en bier. 1 gram gist bevat 10 biljoen cellen. 
De ideale temperatuur voor gist om te groeien is 10°C tot 37°C, maar om te fermenteren ligt de ideale temperatuur tussen 28 en 36 °C. Gist sterft bij een temperatuur boven 50°C. Tussen 0°C en 10°C reageert gist nauwelijks of niet. Onder bepaalde omstandigheden kunnen de gistcellen vriestemperaturen overleven. 
Gist, en dan voornamelijk Saccharomyces cerevisiae, wordt vooral gebruikt als rijsmiddel. Gist zet de aanwezige suikers in het deeg om in C02 (koolstofdioxine). Koolstofdioxine vormt als het ware luchtzakjes waardoor het deeg uitzet, begint te rijzen. Als het deeg dan gebakken wordt, neemt het een ‘vaste vorm’ aan waarbij de luchtzakjes worden bewaard. Zo krijgt het product een open, luchtige structuur. 
Zout en vetten (vb boter) vertragen het gisten. Suiker en azijn dan weer creëren de ideale omstandigheden voor de gist om te fermenteren. In het geval van broodbereiding leeft de gist in eerste instantie van zuurstof (aeroob) en maakt koolstofdioxide. Eens de zuurstof is opgebruikt, schakelt de gist over op een anaerobe levenswijze (zonder zuurstof) waarbij dan ethanol vrijkomt, die tijdens het bakproces verdampt. 
Bij de bereiding van brood, wordt gist gemengd met bloem, zout en lauw water. Het deeg wordt gekneed tot het homogeen en glad is en gaat daarna rusten (soms tot het verdubbelt in omvang!). Voor bepaalde broden wordt het deeg na de eerste rijstijd nog eens gekneed om daarna een tweede keer te rijzen. Langer rijzen, betekent meer smaak en aroma. Tenslotte wordt het deeg verdeeld in deegstukken en opgebold. 
Doorheen de geschiedenis hebben mensen steeds gist gebruikt in fermentatie – en bakprocessen. Archeologen hebben in Egypte maalstenen en ‘bakkamers’ voor te rijzen brood ontdekt, evenals tekeningen van +/- 4ooo – jaar oude bakkerijen en brouwerijen. In 1680 voerde de Nederlandse wetenschapper Antonie van Leeuwenhoek als eerste microscopisch onderzoek op gist. Hij dacht toen niet dat gist een levend organisme was, maar eerder een bolvormige 
structuur. In 1857 schreef de Franse microbioloog zijn "Mémoire sur la fermentation alcoolique" waarin hij aantoonde dat levende gistcellen aan de basis liggen van fermentatie en niet een chemische katalysator.
2.4. Wat is zuurdesem?(= levain, madre, sourdough)

Zuurdesem is een mengeling van water en bloem die spontaan of door toevoegen van een melkzuurbacterie fermenteert. 
Die gefermenteerde mix wordt bewaard en gebruikt voor het maken van het volgende lot deeg. Dit noemen we dan de ‘zuurdesem starter' en het brood dat hieruit bereid wordt, is dan “zuurdesem brood". Een bakker kan een goed bewaarde zuurdesemkweek meerdere jaren gebruiken. De Boudin Bakery in San Francisco bijvoorbeeld heeft 150 jaar lang de zelfde starter gebruikt. 
Starters bieden een goed alternatief voor gistbereiding. Deze mengeling fermenteert tussen 2 uur en 5 dagen. Zo bekom je een brood met een open, luchtige kruim en meer smaak en aroma. De korst echter is eerder saai grijs en niet goudbruin. 
Een starter maken is niet evident: je moet de nodige kennis, vaardigheden en discipline in huis hebben. 

Voordelen:

* meer karakteristieke smaak 
* langere vershoudbaarheid




* krokanter

Nadelen:

* ingewikkeld proces
Vanuit wetenschappelijke hoek bekeken, is een zuurdesemstarter een natuurlijke desem – een mengeling van graan en vloeistof (meestal bloem en water) waarin wilde gist en bacteriën zitten die het brooddeeg smaak geven en doen rijzen. Dit zijn de gistsoorten die van nature voorkomen op granen, fruit en groenten, in de lucht en in de aarde. De bacteriën zijn stammen van de zogeheten goede of ‘vriendelijke’ bacterie Lactobacillus of melkzuurbacterie. Deze bacterie wordt ook gebruikt in zuurkool, pickles, kaas en yoghurt. De ene soort bloem bevat meer micro-organismen dan de andere en soms worden bio-druiven toegevoegd om de natuurlijke gisting een handje te helpen. 
2.5. Wat is zetsel? (= sponge, poolish, biga)

Zetsel is een mengsel van water, bloem en een weinig commerciële gist. 

Het verschil tussen zetsel en een zuurdesem starter zit hem in het gebruik van de commerciële gist. De termen ‘biga’ en ‘poolish’ worden gebruikt in de Italiaanse en de Franse bakkerswereld. Zetsel werd voor het eerst gebruikt in 1840 door Poolse bakkers (vandaar de term ‘Poolish’) en waaide in 1920 over naar Frankrijk. 
2.6. Wat is de functie van zout in brood?

Zout wordt in kleine hoeveelheden aangewend. (1,8 – 2,2% van de hoeveelheid bloem, per land bij wet bepaald).  Toch heeft die kleine hoeveelheid zout een enorme invloed op: 

- smaak 
- structuur kruim: veel hechter 
- korst is bleker en knapperiger 
- microbiologische eigenschappen en bewaartijd 
2.7. Wat is de functie van water in deeg? 
Water, de grondstof die vaak over het hoofd wordt gezien, is nodig voor: 
- formatie van het gluten netwerk

- lost suikers en enzymen op die belangrijk zijn voor de gisting
- expansie en omzetting van het zetmeel 
- beheersen van de deegtemperatuur
- beïnvloedt smaak van het brood 

- beïnvloedt het ‘mondgevoel’ 
3. Over bake-off

3.1 Wat is bake-off?

Bake-off is:

· Het afbakken en afwerken van een assortiment brood, viennoiserie en snacks,…

· gebakken in een oven voor de ogen van de consument,…

· en dat diepvries werd aangeleverd…
Bake-Off werd een 40-tal jaar geleden gecreëerd in de VS voor supermarkten om te beantwoorden aan de “one stop shop philosophy”.  Vanaf 1980 werd “bake-off” ook zichtbaar bij ons, maar niemand dacht toen dat je ooit een vers afgebakken croissantje zou kopen in een benzine station. 

3.2. Wat zijn de voordelen van bake-off?

· Bake-off verhoogt uw omzet! Brood is een “traffic builder” in uw winkel. Mensen die hun dagelijks brood komen kopen, kopen ook meteen andere dingen. Ze worden in verleiding gebracht door de geur van vers gebakken brood. De geur van vers gebakken brood is de meest populaire geur ter wereld. Bake-off is sexy!

· Bake-off voor een ontegensprekelijke versheid en Just In Time:

Dit systeem laat u toe steeds verse producten te verkopen op het juiste moment op elk uur van de dag. Croissant ’s ochtends, worstenbroodjes ’s middags, koekjes als vieruurtje, broodjes en pizza’s voor ’s avonds. 

· Bake-off geeft uw ganse winkel of restaurant een ‘vers’ imago: al uw andere producten genieten mee van het verse imago van de gebakken producten. 
Bake-off zorgt voor actie en interactie, een dynamische plek in uw zaak waar u makkelijk aan de praat raakt met uw klant. 
· Bake-off vermindert uw afval van niet – verkochte producten. Het laat u toe om te werken op het ritme van de markt: onvoorziene toeloop van bezoekers, plots veranderende weersomstandigheden… Just in Time. Een bepaald artikel niet klaar? Zo opgelost! 

· Bake-off is convenient: u breidt uw assortiment uit zonder uw eigen specialiteiten uit het oog te verliezen! 

· Bake-off bespaart: u beheert makkelijk de personeelskost en gebrek aan ervaren mensen. 
· Bake-off is veilig om te gebruiken (persoon die afbakt) en om te eten (strenge normen voedselveiligheid).

3.3. 10 tips voor een perfect broodje 
1. Ontdooi het product 15 minuten voor het afbakken.

2. Verwarm de oven voor aan 40°C hoger dan de aangegeven baktemperatuur.

3. Respecteer de bakinstructies op het etiket, aangegeven door de producent. 

4. Bak brood op een rooster of grill.

5. Geef stoom tijdens de eerste 2 minuten.

6. Als u aanpassingen moet doen aan het bakproces, doe het dan door de  

    baktemperatuur aan te passen. (en niet de baktijd)

7. Hou de deur en de stoomklep gesloten gedurende het bakproces. 

8. Open de stoomklep na ¾ van de afbaktijd of minstens de laatste 5 minuten. 

9. Laat het versgebakken brood afkoelen op een grill. 

10. Snijdt het brood met een scherp broodmes, ‘zaag’ het brood,
      niet 'doorduwen’. 

3.4. 10 tips voor perfecte Danish, viennoiserie en getoerd gerezen deeg.
1. Behandel de producten volgens de bakinstructies op het etiket. 

2. Doreer de producten voor een mooie glans. 

3. Verwarm de oven voor op een hogere temperatuur. 

4. Bak het getoerd gerezen deeg, Danish of viennoiserie op een Teflon bakplaat  

    of siliconen bakmat op bakpapier.

5. Als u aanpassingen moet doen aan het bakproces, doe het dan door de bak-

    temperatuur aan te passen. (en niet de baktijd)

6. Hou de deur gesloten tijdens het bakproces.

7. Open de stoomklep de laatste 15 minuten van het bakproces.

8. Laat de producten afkoelen op de bakplaat alvorens de producten af te

    werken.
9. Werk de producten af, decoreer de producten voor een betere presentatie of 

    variatie. Het is uw handtekening.

10. Snij de producten met een scherp broodmes, ‘zaag’ het product, niet  

    ‘doorduwen’.

4. Over voedingswaarden
4.1 Wat is “energie” van een product?

Energie wordt uitgedrukt in calorieën of Joule, die we dagelijks via onderstaande elementen in onze voeding innemen:

* 1g vet

=38 kJ

=9kcal

* 1g koolhydraten
=17 kJ

=4kcal

* 1g eiwit 

=17 kJ

=4kcal

* 1g alcohol

= 29kJ

=7kcal


4.2. Wat is “zetmeel”?

Zetmeel is een onmisbaar element. Onze dagelijkse voeding bevat chemische bestanddelen die we zetmeel noemen. Aardappelen bevatten zetmeel, net als rijst en brood. Zodoende eten we dagelijks zetmeel. 
Zetmeel is een soort koolhydraat. Meer specifiek, een complex koolhydraat (polysaccharide) bestaande uit duizenden glucose - eenheden. Zetmeel wordt door zowel planten als mensen gebruikt: door planten om hun reserves in op te slaan en door mensen als voornaamste voedingsbron. Chemisch gezien is zetmeel wit, geurloos en smaakloos. 
Voedingswaren die het meeste zetmeel bevatten: 
(gebaseerd op porties van 200 g)


* rijst, witte long-grain, gekookt:




47g zetmeel 

* aardappelen, gekookt :





38g zetmeel

* tarwebloem, wit:






35g zetmeel

* pasta : macaroni – spaghetti, gekookt 



33g zetmeel

* industrieel wit brood 





31g zetmeel

* wafels, natuur, diepgevroren, klaar om op te warmen 
24g zetmeel

* industriële appeltaart





11g zetmeel

* mosterd







  2g zetmeel

* pistache noten






  1g zetmeel
4.3. Wat zijn anti - oxidanten?

Anti - oxidanten (vitamine A,C, E, en beta caroteen) maken deel uit van onze bescherming tegen externe factoren (vervuiling, rook, vetten, zonnebrand,…). Je vindt ze in fruit, granen en groenten. Voedingwaren rijk aan antioxidanten vertragen het verouderingsproces, en verminderen het risico op hartkwalen, infarcten. Daarnaast verbeteren antioxidanten je immuniteit en helpen ze je om gewicht te verliezen. Bevatten veel antioxidanten: bessen, walnoten, zonnebloempitten, druiven, bonen, gerst, gierst, pepers, tomaten, spinazie en wortels. 
4.4. Wat is de Glykemische index (GI)?

Wanneer we koolhydraten eten ( waaronder ook zetmeel en suikers) worden die verteerd en omgezet in glucose, een eenvoudige vorm van suiker. Glucose komt in de bloedbaan terecht en geeft ons de nodige energie voor onze dagtaken. De 'GI' is een standaardsysteem: het glucosegehalte in het bloed na 2 – 3 uur van een aantal voedingswaren wordt vergeleken met dat van een ander voedingsmiddel dat als referentiepunt wordt gehanteerd.
Voedingswaren die sneller verteren en opgenomen worden, hebben een hogere glykemische index:





laag

55 of minder 




medium
55 – 70





hoog

70 of meer
Als referentie gebruikt men 50 g wit brood en de waarde hieraan gekoppeld is 100. Glucose scoort 138, bruine rijst dan haalt 81 en fructose zit helemaal onderaan de ladder met een score van 31. 

De GI werd ontwikkeld om diabetici te helpen met de keuze van hun voeding. Zo kunnen ze zaken kiezen die geen al te hoge schommeling te weeg brengen in de bloedsuikerspiegel. Tevens verlies je gewicht bij wanneer je etenswaren gebruikt met een lage GI. In het algemeen is voeding met een lager GI beter, omdat die trager in suiker worden omgezet waardoor je dus langer beschikt over de nodige energie. (een Europese stelling die loodrecht staat op de inhoud van het dieet van de Amerikaanse Dr. Atkins, voorgesteld door Tesco, een toonaangevende retailer) 

4.5. Wat zijn probiotica en prebiotica?

Probiotica en prebiotica kunnen de bacteriële balans in je spijsverteringstelsel herstellen. Probiotica zijn goede bacteriën en die zijn te vinden in allerlei etenswaren. Wanneer je probiotica inneemt, voeg je dus eigenlijk goede bacteriën toe aan je darmkanaal. De definitie van probiotica volgens de WGO (Wereld Gezondheid Organisatie) is: ‘Micro-organismen die, wanneer in de juiste mate toegediend, bijdragen tot de gezondheid van de gastheer’. 

Probiotica in de dagelijke voeding: 

Probiotia zoals lactobacillen komen voor in gefermenteerd voedsel
(vb zuurkool, karnemelk en yoghurt). Aan sommige voedingsmiddelen worden probiotoca toegevoegd als gezond voedingselement. Dit is dan vermeld op het etiket. 

Prebiotica zijn niet – verteerbare elementen die in ons spijsverteringstelsel terecht komen en de goede bacteriën een handje helpen om te groeien. Prebiotica houden goede bacteriën gezond. 
Prebiotica in de dagelijkse voeding:  

Prebiotica die de goede bacteriën helpen, komen meestal van koolhydraten, oligosacchariden  genaamd. Je verteert ze niet, en zo blijven de oligosacchariden in je darmkanaal en stimuleren ze de groei van goede bacteriën. Bevatten oligosacchariden: fruit, groenten, granen. Yoghurt met bifidobacteria bevat oligosacchariden.
5. Feiten over vetten
5.1 Verzadigde vetten 
Deze vetten worden gemaakt van dierlijke vetten zoals vlees, zuivel en eieren. Maar ze komen ook voor in plantaardige bronnen zoals kokosnoot en palmolie; Bij kamertemperatuur hebben deze vetten een vaste vorm. Ze vernauwen onze aders en veroorzaken een rechtstreekse stijging van de totale en LDL (slechte) cholesterol niveaus.
5.2. Hydrogeneerde vetten
Hydrogeneerde vetten, ook gekend als transvetten, zijn eigenlijk onverzadigde vetten maar ze kunnen het totale en LDL cholesterolniveau doen stijgen en de goede cholesterol doen afnemen. Transvetten worden gebruikt om de houdbaarheid van voeding te verlengen, de smaak te stabiliseren en de textuur te verbeteren. Ze zitten vaak in snacks en fast food, koekjes, taarten, donuts. Alles wat ‘(deels) hydrogeneerde olie’ bevat, bevat wellicht ook transvetten. Hydrogeneren is het chemische proces dat vloeibare oliën omzet in vaste vetten. Sinds januari 2006 zijn alle voedselproducenten verzocht om alle transvetten op het etiket van hun voeding te vermelden. 
5.3. Onverzadigde vetten 
Mono – onverzadigde vetten en poli – verzadigde vetten zijn beiden onverzadigde vetzuren. Ze worden uit groenten en planten gehaald. 
Mono – onverzadigde vetzuren zijn vloeibaar bij kamertemperatuur en stollen bij koudere temperaturen. Deze vetten zijn beter dan anderen vetten. Je vindt ze onder andere in olijven, olijfolie, noten, notenolie, koolzaadolie en avocado’s. Studies hebben aangetoond dat onverzadigde vetten de LDL (slechte cholesterol) laten zakken en de HDL (goede cholesterol) doen toenemen. 

Poli – onverzadigde vetten zijn ook vloeibaar bij kamertemperatuur. Deze komen voor in saffloer-, sesam-, maïs-, katoenzaad en sojaboonolie. Ook deze vetten verminderen LDL, maar teveel hieraan kan ook de HDL verminderen! 
5.4. Omega-3 vetzuren
Omega – 3 vetzuren zijn essentieel, we hebben ze nodig, maar ons lichaam kan ze niet aanmaken. Vis, lijnzaad, soja en walnoten zijn goede bronnen van omega – 3 vetzuren. Deze vetzuren verminderen het risico op hartziekten en stimuleren ons immuniteitssysteem. 
6. Faits divers 

6.1 Het duurste brood van Engeland.

De ‘Rolls – Royce onder de broden’, het duurste brood van Engeland, werd te koop aangeboden in Harrods, Londen. Met een vraagprijs van £15 is dit brood 10 keer duurder dan een gewoon brood in de supermarkt. Hoewel dit brood zeer duur is, denkt men toch dat het succes zal oogsten bij zij die op zoek zijn naar net dat ietsje meer. Het zuurdesembrood met Roquefort en Amandel is gemaakt met de beste bloem. De specialist - molenaar uit Wiltshire voegt geen kunstmatige smaken toe, noch additieven of emulgatoren. En wat meer is, het brood is verrijkt met de fijnste Roquefort, ingevoerd van het Franse platteland. Het brood werd ontwikkeld door tv - kok Paul Hollywood.

6.2. Hoeveel kilogram brood eten we gemiddeld per persoon (2006,SC & Puratos):

	
	Broodconsumptie 

per persoon in kilogram
	Waarvan % voorverpakt

	Denemarken
	78,4 kg
	81%

	Nederland
	74.0 kg
	47%

	Italië
	70,5 kg
	

	België
	70,3 kg
	13%

	Duitsland 
	67,8 kg
	72%

	Frankrijk
	60.2 kg
	5%

	Spanje
	59.8 kg
	8%

	Litouwen
	57,8 kg
	


6.3. Hoeveel brood moeten we dagelijks eten?

Brood behoort tot de groep van de granen in de Voedselpiramide. Er wordt aangeraden om 6-11 porties graanproducten per dag te gebruiken: 150g voor vrouwen en 180g voor mannen en dit gecombineerd met andere granen, pasta’s, crackers of rijst. Zetmeel is de meest waardevolle polysaccharide en is een absolute must voor in de lunchbox.
6.4. Aandelen van de West – Europese Broodmarkt Craft Bakers, 2005 (%)


Italië
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Duitsland
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België
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25%


GB

 7% 

