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Domowe pieczenie

chleba

Monika Hajduk

Dietetyczka, absolwentka
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

tycy, wskazujac, ze konsumowanie pelnych
ziaren zboz dostarcza btonnika pokarmowe-
go, kwasu foliowego, witamin z grupy B, :

sktadnikow mineralnych oraz chroni przed

cukrzyca, chorobami ukladu sSercowo-naczy-
niowego i zaparciami. Wedhug najnowszych
danych statystycznych przecietny Polak zja-
da okoto 4 kg pieczywa w miesiacu. Cho¢
z roku na rok pieczywa jemy coraz mniej, ro-

$nie popularnosé pieczenia chleba w domu.

N

. Zakwas czy drozdze?

Na jakos¢ wyprodukowanego pieczywa ma
. wplyw wiele czynnikéw: rodzaj uzytych mak
oraz dodatkoéw decydujacych o wlasciwosciach
fizycznych wypieku. Na smak i walory zdrowot-
eczywo jest podstawa codziennej
diety czlowieka. Spozywanie dobrej
Jakosci, glownie razowego i petno- :
ziarnistego pieczywa zalecaja diete-

ne pieczywa ma réwniez wplyw to, czy zostat
upieczony na zakwasie, czy na drozdzach.
Znacznie latwiejsze w przygotowaniu jest pie-
czywo na drozdzach. Taki chleb rosnie szybko.
Przed przystapieniem do pieczenia wystarczy
wyrobi¢ zaczyn. W odpowiedniej wielkosci na-
czyniu, do nieduzej ilosci wody nalezy doda¢
rozkruszone drozdze, troche cukru, tyzke maki
i odczekac kilkanascie minut, az drozdze zaczna
rosnac. Po tym czasie zaczyn dodaje sie do resz
ty maki i wyrabia ciasto. O ile z maki pszennej
latwo upiec chleb zaréwno na drozdzach i na
zakwasie, to chleb z przewaga maki zytniej obo-

5 wiazkowo wymaga zakwasu.



Najzdrowszy chleb to ten wyproduko- :
wany na zakwasie. Podczas zachodzacych pro-
cesow fermentacji, bakterie kwasu mlekowego
generuja kwasy organiczne (np. kwas mleko-
wy) wplywajace na cechy organoleptyczne
pieczywa oraz chroniace wyrob przed rozwo-
jem patogennych organizmow. Ponadto, bakte-
rie kwasu mlekowego przyczyniaja sie¢ do sty-
mulacji ukladu immunologicznego czlowieka,
rozkladu mykotoksyn (toksyn produkowanych
przez niektore gatunki grzybow) oraz produku-
ja zwiazki o dzialaniu antyplesniowym i anty-
bakteryjnym, co sprzyja utrzymaniu odpo-
wiedniej $wiezosci i trwatosci ciasta. W wyni-
ku fermentacji mlekowej w pieczywie produ-
kowanym na zakwasie zwigksza sie zawartos$c
witamin z grupy B i kwasu foliowego. W trakcie
produkcji zakwasu dochodzi do rozpadu kwa-
su fitynowego, ktéry wiaze zelazo, wapn oraz
cynk w przewodzie pokarmowym czlowieka,
dzieki czemu powstaja wchtaniane formy tych

sktadnikow mineralnych.

0Od zakwasu do chleba

W celu wyprodukowania domowego zakwasu
potrzebna jest maka zytnia, woda i odrobina
cierpliwosci. Im wyzszy typ maki, tym lepiej -
najlepiej uzy¢ maki o typie okoto 1000. W du-
zym naczyniu nalezy wymiesza¢ 100 g maki
zytniej i 100 g cieplej (jednak nie goracej) wody,
przykry¢ i odstawi¢ w cieple miejsce. Najlep-
sza temperatura w ktorej ,pracuje” zakwas
to 25-30 st. C. Przez kolejne 5 dni zakwas nale-
zy ,dokarmiac¢”, co jest jednoznaczne z doda-
niem kolejnej porcji maki (50 - 100 g) i tej same;
ilosci letniej wody. Za kazdym razem procedu-
re nalezy zakonczy¢ dokladnym wymiesza-
niem masy. Po pieciu dniach zakwas jest goto-
wy do uzycia. Cze$¢ wyprodukowanego zakwa-
su (okoto 50 g) nalezy pozostawic jako zaczatek
do kolejnego zakwasu - tak odwazona porcje
zakwasu nalezy przetozy¢ do stoika i wstawi¢
do lodéwki. Jesli wykorzystujemy go do kolej-
nego chleba po kilku dniach, zakwas nalezy
wyija¢ z lodowki, ,dokarmi¢” tyzka wody i ma-
ki, odczeka¢ okoto 12 godzin i dopiero uzy¢ ja-

ko zaczyn na kolejny chleb.

Do wypieku pieczywa mozna réwniez
uzy¢ specjalnych mieszanek mak chlebowych :

DYTNIA RAzOWA

przeznaczonych zaréwno do uzycia w domo-
wym piekarniku, jak i w specjalnym automa-
cie do wypieku pieczywa. Oferta obecnych na
rynku mieszanek chlebowych jest bogata.
Do wyboru mamy rézne rodzaje maki: m.in.
pszenna, zytnia, orkiszowa, bezglutenowa (np.
ryzowa, gryczang, z amarantusa) uzupetnio-
nych dodatkami, takimi jak pestki dyni, sto-
necznika, soi, czy sezamu. Niektorzy producen-
ci oferuja mieszanki chlebowe pozyskiwane ze
zb6z uprawianych metodami ekologicznymi,
co wyréznia ich produkty na tle innych pod

wzgledem naturalnego zapachu i smaku. De-
cydujac sie na zakup gotowych mieszanek

chlebowych, warto dokladnie przeczytac ich
sktad na etykiecie oraz czesto siegac¢ po wyro-
by z przewaga maki zytniej.

Kilka praktycznych porad

@ Naczynie do produkcji zakwasu powinno
by¢ spore, poniewaz rosnacy zakwas zwiek-
sza swoja objetos¢.

® Chleb wyprodukowany z pierwszego za-
kwasu czesto nie spetnia naszych oczekiwarn.
Nie warto jednak rezygnowac z domowych
wypiekéw, poniewaz kazdy kolejny zakwas
bedzie nabierat mocy.

® W ciagu kilku dni od rozpoczecia produkciji
zakwasu powinny pojawi¢ sie babelki swiad-
czace o tym, ze zakwas pracuje. Dla tego pro-
cesu charakterystyczne jest takze ulatnianie
sie specyficznego zapachu, jednak dopdki na
zakwasie nie pojawi sie plesn proces zachodzi
prawidtowo. Naturalne jest réwniez rozwar-
stwienie sie ptynoéw w naczyniu, ktére znika po
dodaniu kolejnej porcji $wiezej wody i maki
oraz dokladnym wymieszaniu mikstury.
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Edukacja zywieniowa

® Czestym problemem poczatkujacych pie-
karzy jest odpowiednia temperatura otocze-
nia konieczna do pracy zakwasu. Latem za-
kwas mozna postawi¢ na oknie (jednak nie
bezposrednio na storicu). Zima za$ mozna
otuli¢ go kocykiem i postawi¢ w poblizu grzej-

nika czy lampy.

@ Wyrastanie chleba w formie, moze potrwac
nawet 4-5 godz. (ciasto powinno dwukrotnie
powiekszy¢ swoja objetos¢). W tym czasie
warto zwilzy¢ jego powierzchnie niewielka
iloscia wody w celu uzyskania miekkiej skor-
ki po upieczeniu.

Do wypieku pieczywa mozna
uzywac dostepnych na rynku
mieszanek mak chlebowych.

® Ksztalt pierwszych chlebow nie zawsze jest
idealny, zwlaszcza jesli uzywamy pierwszego
zakwasu. Na wyglad bochenka chleba maja
wplyw nie tylko rodzaj uzytych mak i propor-
cje sktadnikow, ale takze mozliwosci piekar-
nika oraz sposob wypieku. Praktyka czyni
mistrza - wraz z nabywaniem umiejetnosci
i doswiadczenia kazdy, kolejny domowy
chleb bedzie coraz lepszy i smaczniejszy. ®
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Przepis na chleb zytni
na zakwasie

Sktadniki:

® 500 g zakwasu

@ 200 g letniej wody

@ 500 g maki zytniej

e 1 ptaska tyzka soli

@ szczypta mielonego kminku

Sposéb przygotowania:

Wymieszac¢ wszystkie suche sktadniki i po-
woli dodawaé wode, obserwujac, czy ciasto
uzyskuje odpowiednia wilgotnosc. Wszyst-
kie sktadniki doktadnie wymieszaC i odsta-
wié na okoto 20 min. W miedzyczasie na-
grzaé piekarnik do okoto 30 st. C. Po tym
czasie wyrobi¢ ciasto jeszcze raz, przetozyC
do formy do pieczenia chleba i wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 30 st. C na oko-
fo 2 — 4 godziny do wyrosniecia (ciasto po-
winno podwoi¢ swoja objetosc). Co jakis
czas lekko zwilzy¢ powierzchnie ciasta nie-
wielka iloScig wody. Po wyrodnieciu ciasta
wyjaé forme z piekarnika. Piekarnik nagrza¢
do 220 st. C (bez funkcji owiewu). Ciasto
lekko nacigé, zwilzy¢ woda i wstawi¢ do pie-
karnika na 10 min. Po tym czasie zreduko-
waé temperature do 200 st. C, a po kolej-
nych 10 min. do 180 st. C. W tej tempera-
turze piec chleb przez okoto 40 min. Upie-
czony chleb wyja¢ z formy na kratke do pie-
czenia, odczekaé chwile, przykryé sucha
Sciereczka i pozostawi¢ do ostygniecia.

Psz,enna-{-ybu.
Z orkixze,n



