Pieczenie chleba na zakwasie

7 pazdziernika 2018
Poszukujesz zapachu i1 smaku prawdziwego chleba? Zacznij go
piec w domu.

Upieczenie chleba nie jest trudne i nie zabiera tak duzo
czasu. Wktad naszej pracy to w zalezno$ci od rodzaju chleba od
kilkunastu do kilkudziesieciu minut. W pozostatym czasie
ciasto chlebowe odpoczywa 1lub rosnie, wymaga jedynie
doglagdania. Caty cykl przygotowania chleba powinien zamkng¢
sie w 24 godzinach, ale naprawde warto.

Domowy chleb jest duzo smaczniejszy 1 przede wszystkim
zdrowszy niz ten ze sklepu. Najlepszy chleb jest na zakwasie,
dtugo zachowuje swiezo$¢, doskonale smakuje, zawiera bakterie
kwasu mlekowego, ktére korzystnie wptywajg na jelita. Taki
chleb nie tuczy, nie da sie zje$¢ go duzo. Nalezy jednak
pamietac, by nie spozywa¢ go w dniu wypieku.

Nie powinno sie piec nigdy na drozdzach chleba z maki z
petnego przemiatu. tuska ziarna zawiera fityny 1 inne
niekorzystne zwigzki a jedyna drogg aby je zneutralizowal jest
dtugi proces fermentacji wytgcznie na naturalnym zakwasie.

Aby wiec przygotowa¢ dobry chleb potrzebujemy aktywnego
zakwasu, dobrej jakosci mgki, wode i soOl.

Najlepszy bo najbardziej stabilny jest zakwas dojrzaty, ktéry
ma od kilku miesiecy do wielu lat. Zachowuje aktywnos¢ dzieki
regularnemu dokarmianiu — dodawaniu raz na tydzien mgki i
wody, ktore stanowig pozywke dla bakterii kwasu mlekowego.
Dobra opcja jest zdobycie zakwasu od kogo$, kto juz go posiada
jesli nie pozostaje zrobi¢ samemu. Najtatwiej przygotowad
zakwas z mgki zytniej.
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Jak zrobic¢ zakwas do chleba?

1. 50 g magki zytniej razowej wsypa¢ do stoika, drewniang
topatka wymiesza¢ z 50 ml letniej wody. Przykry¢ gazag i
pozostawi¢ na 24 godziny w temperaturze 30°C do wyrosSniecia.

2. Nastepnego dnia do mieszaniny ponownie doda¢ 50 g magki
zytniej razowej i dola¢ 50 ml letniej wody. Przykry¢ gazag i
pozostawi¢ na 24 godziny w temperaturze ok 25°C.

3. Na koniec doda¢ 100 g mgki zytniej razowej i 100 ml letniej
wody. Ponownie odstawi¢ na 24 godziny by ciasto rosto i
uzyskato wtasciwy aromat.

4. Prowadzenie zakwasu mozna przedtuzy¢ nawet do 10 dni, wtedy
bedzie silniejszy bo dokarmianie wzmacnia. Powstaje wtedy
nadmiar zakwasu, ktdorego warto pozbywa¢ sie sukcesywnie piekgc
chleb lub gotujgc domowy zurek. Jesli nie mamy mozliwosSci
dokarmiania bo np. wyjezdzamy na dtuzej aktywny, dojrzaty
zakwas mozna zamrozi¢ lub zasuszyd.

5. Suszenie zakwasu: za pomocg pedzla posmarowal zakwasem
papier do pieczenia. Pozostawié¢ w temperaturze pokojowej az
catkowicie wyschnie. Nastepnie ptaty zakwasu zdejmowac z
papieru i chowa¢ do stoika. Przed uzyciem trzeba dokarmid
zakwas dodajgc co najmniej 2 x tyle wody i mgki, pozostawil po
kazdym dokarmianiu na 12 godzin.

6. Zamrazanie zakwasu: zakwas przela¢ do stoiczka, zamknac i
wtozyC do zamrazalki. Przed uzyciem doprowadzi¢ do temperatury
pokojowej a potem dokarmi¢ jak wyzej.

Jaka maka do wypieku chleba
najlepsza?

Dobra mgka to ta zrobiona z dobrej jakos$ci zboza, niezleza%a.
Najlepsza jest ze starych gatunkow zboz.



Woda do przygotowywania chleba musi ma by¢ w temperaturze
pokojowej, niechlorowana. SOl jest rdwnie wazna, wptywa na
smak chleba i kolor skorki.

Przy wyrastaniu chleba istotne znaczenie ma temperatura w
pomieszczeniu. Optymalna to okoto 22-25°C. W zbyt niskiej
temperaturze ciasto rosnie zbyt stabo, w za wysokiej po
upieczeniu jest mniej puszyste.

Ciasto wtasciwe powinno fermentowac 2,5 — 3 godziny. W tym
czasie nalezy je wyjgc¢ dwukrotnie w réznych odstepach czasu na
posypany magkag blat, rozklepac¢ delikatnie i ztozy¢ w koperte.
Ta czynno$¢ dodaje ciastu elastycznos$ci. Nastepnie uformowad
bochenek, wtozy¢ do koszyczka aby wyrést. Trwa to zwykle od 2
do 4 godzin — wtedy trzeba przypilnowal aby ciasto odpowiednio
wyrosto. Kiedy ciasto podwoi swojg objetos¢ nalezy wtozy¢ do
rozgrzanego piekarnika. Jesli zrobimy to za wczesnie lub
ciasto przerosnie chleb bedzie twardy i niesmaczny.

Najczestsze problemy przy pieczeniu
chleba na zakwasie

Osobom, ktére pieka chleb po raz pierwszy najwiecej trudnosci
sprawia uformowanie bochenka. Dlatego dobrze jest zacza¢ od
pieczenia chleba z mgki zytniej w formie. Nie trzeba wtedy
sktada¢ ciasta. Jedynie po wyrobieniu da¢ godzine na
odpoczynek, wtozy¢ do formy i gdy wystarczajgco wyrosnie
upiec. Jesli zakwas jest zbyt mtody chleb wychodzi zwykle zbyt
twardy, zbity. Wtedy poczgtkowo mozna dodawa¢ do ciasta
wtasciwego troche drozdzy — ok 3 g na 500 g ciasta, wspomoga
mtody zakwas.

Jesli ciasto rosnie zbyt stabo a temperatura w pomieszczeniu
jest optymalna zakwas moze by¢ zbyt mtody wtedy potrzeba
wiecej czasu na ros$niecie niz to podaje przepis albo zakwas
jest zbyt mato aktywny gdy rzadziej niz raz w tygodniu
pieczemy na nim chleb.



Czasami po upieczeniu chleb sie kruszy. Jesli ilos¢ wody
odpowiada przepisowi prawdopodobnie mgka byta zbyt chtonna.
Woéwczas trzeba doda¢ wody na tyle, by otrzymal¢ elastyczne,
niezbyt twarde ciasto

Chleb z kefirem na zakwasie — %tatwy
przepis dla poczatkujacych
Zaczyn: 30 g zakwasu, 160 g magki zytniej typ 720, 160 ml wody

Ciasto wtasciwe: caty zaczyn 400 g mgki pszennej typ 750, 240
g maki zytniej typ 720, 380 g kefiru (moze by¢ z grzybka
tybetanskiego) 100 ml wody, ok 20 g soli kamiennej

Sktadniki zaczynu wymiesza¢ do potgczenia, przykry¢
Sciereczka, pozostawi¢ na 12-14 godzin w temperaturze
pokojowej.

Wymiesza¢ sktadniki ciasta wtasciwego, wyrabiac¢ 3-4 minuty -
ciasto powinno by¢ klejgce, miekkie. Przykry¢ i pozostawi¢ na
ok. 3 godziny do wyro$niecia. Po kazdej godzinie ciasto
rozklepa¢ w placek i ztozy¢ w koperte.

Za trzecim razem z ciasta uformowaé¢ bochenek, wtozyc¢ do
koszyczka wytozonego S$ciereczkag odstawi¢ na miej wiecej 1,5
godziny do wyrosniecia. Wyros$niety bochenek ptytko ponacina¢
ze skosa ostrym nozem lub zyletkag. Piekarnik rozgrzac do
temperatury 240°C i naparowac¢. Na najnizszg po6tke wstawid
naczynie z wodg. Wstawié¢ bochenki chleba i piec 15 minut.
Potem obnizy¢ temperature do 220°C, wyjg¢ naczynie z wodg i
dopieka¢ chleb przez 30-35 minut. Upieczony chleb wyjagc¢ z
piekarnika i wystudzi¢ na papierze piekarniczym.
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