Jasny chleb zytni

Maka zytnia zawiera mniej glutenu niz pszenna, wiec upieczony
z niej chleb jest dos¢ wilgotny i zwarty. Nasiona kminku sg
tradycyjng przyprawg do zytniego pieczywa. Polecamy ten
chlebek jako dodatek do ryb — szczegdélnie do wedzonej makreli
oraz wedzonych i marynowanych $ledzi — oraz do miekkich seréw.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

1 bochenek

SKLADNIKI:

300 g mgki zytniej

100 g mgki chlebowej

1/2 *xyzeczki soli

1 Xyzeczka cukru pudru

7 g suszonych drozdzy

2 tyzeczki nasion kminku

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
200 ml letniej wody

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/jasny-chleb-zytni/

1) Przesia¢ mgke zytnig, magke chlebowag, s6l oraz cukier do
miski, doda¢ drozdze i nasiona kminku. Wymieszac¢ oliwe z
letnig woda, a nastepnie wla¢ do miski. Wymieszad sktadniki
drewniang tyzkg, a potem reka, aby powstato geste, klejgce sie
i nieco grudkowate ciasto.

2) WytozyC ciasto na oprészony mgka blat i wyrabiad¢ okoto 10
minut, az zrobi sie gtadkie. Powinno tez by¢ bardzo twarde.
Uformowa¢ z niego owalny bochenek dtugosci okoto 18 cm i
umiesci¢ go na nattuszczonej blasze do pieczenia. Luzno
przykry¢ folig samoprzylegajacg i pozostawic¢, aby ciasto rosto
w cieptym miejscu, na godzine, az niemal dwukrotnie zwiekszy
objetos¢. Z wierzchu bochenek powinien by¢ lekko popekany.

3) Pod koniec czasu wyrastania ciasta rozgrza¢ piekarnik do
temperatury 200°C. 0Odkry¢ bochenek i piec 40-45 minut, az
lekko sie przyrumieni, a kiedy popukamy w jego spdd, bedzie
wydawat gtuchy odgtos.

4) Przenies$¢ bochenek na metalowg kratke i zostawié, aby
ostygt. Gdy juz bedzie zimny, wtozy¢ go do foliowego worka i
zostawi¢ na noc (dzieki temu skdrka zmieknie). Mozna go potem
przechowywa¢ do 2 dni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja (kromka) zawiera: 65 kcal, 1,5 g biatka, 1 g
ttuszczéw (w tym 0 g NKT), 13 g weglowodandow (w tym 0 g
cukrow), 1,5 g btonnika.
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