Lekki chleb zytni

Maka zytnia zawiera znacznie mniej glutenu niz pszenna, wiec
wypiekany z niej chleb jest mato pulchny, a za to dos¢
wilgotny. Tradycyjnie doprawia sie go kminkiem. Taki chleb
doskonale smakuje z miekkimi serami.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

120 minut

LICZBA PORCJII:

1 maty bochenek

SKtADNIKI:

300 g zytniej maki

100 g biatej maki chlebowej

1/2 tyzeczki soli

1 tyzeczka drobnego cukru

7 g suszonych drozdzy instant

1 tyzeczki kminku

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
200 ml letniej wody

PRZYGOTOWANIE:

1) Przesia¢ oba gatunki mgki do duzej miski. Dodac sol i
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cukier, drozdze i kminek. Potgczy¢ oliwe z wodg i polac suche
sktadniki. Wymiesza¢ drewniang %yzkag, a nastepnie wyrabiad
reka na zwarte, kleiste i nieco grudkowate ciasto.

2) Wytozyc¢ ciasto na blat posypany magka i zagniatad okoto 10
minut, az zrobi sie jednolite i bardzo zwarte. Uformowac
owalny bochenek o dtugos$ci okoto 18 cm i utozy¢ go na
nasmarowanej blasze. Przykry¢ luzno folig spozywczg i odstawid
w ciepte miejsce mniej wiecej na godzine, az ciasto wyrosnie i
niemal podwoi objetos¢. Bochenek powinien lekko popekac na
wierzchu.

3) Pod koniec czasu wyrastania rozgrzac¢ piekarnik

do temperatury 200°C. Odkry¢ bochenek i piec 40-45 minut, az
lekko sie przyrumieni, a popukany w spdd bedzie wydawal gtuchy
odgtos.

4) Przetozy¢ bochenek na metalowg kratke. Kiedy catkowicie
ostygnie, wtozy¢ do foliowej torebki i odtozy¢ na cata noc
(dzieki temu skoéorka bedzie miekka). Taki chleb zachowuje
Swiezos¢ do 2 dni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kromka zawiera: 65 kcal, 1,5 g biatka, 1 g ttuszczéw w tym 0O
g NKT, 0 mg cholesterolu, 13 g weglowodanéw w tym 0 g cukrow,
1,5 g btonnika, 41 mg sodu
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