Chleb na zakwasie

Mozemy wupiec pyszny chleb na naturalnym zakwasie,
wykorzystujgc mikroorganizmy wystepujgce naturalnie w
powietrzu i w mgce. Przygotowanie takiego zakwasu wymaga
troche czasu.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

20 kromek

SKtADNIKI:

ZACZYN

100 g biatej magki chlebowej (najlepiej niebielonej magki
ekologicznej)

100 ml letniej wody, najlepiej Zrédlanej

ZAKWAS

200-300 g biatej mgki chlebowej (najlepiej niebielonej maki
ekologicznej)

letnia woda, najlepiej Zrddlana

CIASTO
500 g biatej maki chlebowej (najlepiej niebielonej maki
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ekologicznej)
1 *yzeczka soli
240 ml letniej wody (najlepiej Zrddlanej)

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowal zaczyn. W misce zalal mgke woda i rozrobié na
gestg paste. Przykry¢ wilgotng $ciereczka (nie folig) i
odstawi¢ w cieple miejsce, najlepiej w poblizu kaloryfera.
Sciereczka musi byé caty czas wilgotna. Co 12 godzin doktadnie
wymieszaé, tak zeby powstaty pecherzyki powietrza, znowu
przykry¢ i odstawi¢. Jesli po 2 dniach powstaty zakwas ma
konsystencje gestej $mietany, mleczny zapach i na jego
powierzchni sa pecherzyki, mozna przystapi¢ do pierwszego
karmienia (uzyskanie takiego stanu moze potrwa¢ nawet 4 dni).
Jesli jednak zauwazymy plesn, lub zakwas ma nieprzyjemny albo
kwasny zapach, nalezy go wyrzuci¢ i przygotowac nowy.

2) Zeby nakarmié¢ zakwas, nalezy dodaé¢ do niego 100 g maki i
tyle wody, by mieszanina miata konsystencje <ciasta
nalesnikowego. Przykry¢ miske $ciereczkg i odstawi¢ na 24
godziny. Po tym czasie zakwas bedzie bardzo spieniony.

3) Starannie wymiesza¢ i odjg¢ potowe zakwasu. Dodac¢ 100 g
mgki i tyle wody, by powstata miekka papka. Przykry¢ miske
ponownie i odstawic¢ na 12 godzin. Po tym czasie zakwas bedzie
caty wypetniony pecherzykami gazu i gotowy do uzycia. Jesli
pecherzykéw jest niewiele, nalezy zndéw dodac¢ 100 g mgki i
troche wody i odstawi¢ na 6 godzin.

4) Przygotowac¢ ciasto. Wsypa¢ magke i sél do duzej miski,
wymiesza¢ i zrobi¢ zagtebienie na Srodku. Odwazy¢ 200 g
zakwasu, wtozy¢ do osobnej miski, rozrobi¢ go z letnig wodg i
wla¢ do zagtebienia w mace. Stopniowo wyrobié¢ luZne ciasto.
Jes$li bedzie zbyt suche lub grudkowate, doda¢ wiecej wody,
natomiast jesli bedzie klei¢ sie do rgk lub miski, dodad
wiecej maki.



5) Wytozy¢ ciasto na blat poproéoszony magka i wyrabiaé¢ okoto 10
minut, az zrobi sie bardzo sprezyste. Wtozy¢ do czystej miski,
przykry¢ wilgotng Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce na
3-8 godzin, zeby wyrosto i podwoito objetos$¢. Czas wyrastania
zalezy od temperatury pomieszczenia i1 od mocy zakwasu — ciasto
na mtodym zakwasie wyrasta wolniej niz na starszym.

6) Wytozy¢ wyrosniete ciasto na blat lekko poprdszony mgka i
przebi¢. Uformowa¢ kule i wtozy¢ do koszyka lub sita
wytozonego Ssciereczkg mocno posypang maka. Przykry¢ ciasto
wilgotng Sciereczkg i odstawi¢ na 2-6 godzin, zeby wyrosto i
podwoito objetosc.

7) Pod koniec czasu przeznaczonego na wyrastanie rozgrzad
piekarnik do temperatury 220°C. Wytozy¢ ciasto na duza,
nasmarowang blache i ostrym nozem zrobi¢ pojedyncze naciecie
na wierzchu. Piec okoto 35 minut, az popukany w spdd bochenek
bedzie wydawa¢ gtuchy odgtos.

8) Przetozy¢ chleb na metalowag kratke, zeby ostygt. Zachowuje
SwiezoS¢ do 5 dni. Doskonale smakuje tez opieczony.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 120 kcal, 3 g biatka, 0 g ttuszczéw w tym 0O
g NKT, 0 mg cholesterolu, 27 g weglowodanéw w tym 0,5 g
cukrow, 1 g btonnika 99 mg sodu
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