Szybki chleb razowy

Ciasto na ten chleb wyrasta tylko raz i nie trzeba go
zagniatac, wiec trudno o tatwiejszy przepis. Powstat on na
podstawie receptury opracowanej w latach czterdziestych XX
wieku przez Doris Grant.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut (w tym 30 minut wyrastanie)

LICZBA PORCJII:

1 bochenek

SKtADNIKI:

450 g razowej magki chlebowej (najlepiej mielonej w zarnach
kamiennych)

1 tyzeczka soli

7 g suszonych drozdzy instant

1 Xyzeczka jasnego cukru muscovado lub ptynnego miodu

450 ml letniej wody

1 tyzka biat*ej magki, do posypania

PRZYGOTOWANIE:

1) Lekko nasmarowa¢ keksowke lub wytozy¢ jg papierem do
pieczenia. Odstawi¢ w ciepte miejsce na czas przygotowania
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ciasta.

2) Przesia¢ magke do duzej miski. Dorzuci¢ otreby, ktdre
zostaty na dnie sita. Dodac¢ sél i suszone drozdze. Wymieszac,
zrobi¢ zagtebienie w $rodku. Zmiesza¢ cukier lub midd z letnig
wodg i wla¢ do zagtebienia.

3) Wymiesza¢ wszystkie sktadniki i wyrabia¢ energicznie reka
lub drewniang *yzkag okoto 2 minut, az ciasto zacznie odchodzi¢
od Scianek miski. Powinno by¢ bardzo miekkie i kleiste.

4) Wla¢ ciasto do przygotowanej kekséwki, przykry¢ wilgotnag
Sciereczkag i odstawi¢ w ciepte miejsce na okoto 30 minut, az
wyrosnie i wypetni niemal catg foremke.

5) Pod koniec czasu wyrastania rozgrzac¢ piekarnik do
temperatury 200°C. 0dkryc¢ bochenek i posypa¢ mgka. Piec 30-40
minut, az wyros$nie i sie *adnie przyrumieni, a popukany w spdd
po wyjeciu z formy bedzie wydawac¢ gtuchy odgtos.

6) Przetozy¢ bochenek na metalowg kratke. W razie potrzeby
wstawi¢ z powrotem do piekarnika na 5 minuty, zeby
przyrumienit sie po bokach i od spodu. Pozostawi¢ na kratce do
ostygniecia. Ten chleb zachowuje swiezos¢ do 5 dni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kromka zawiera: 100 kcal, 4 g biatka, 1 g ttuszczéw w tym 0O
g NKT, 0 mg cholesterolu, 21 g weglowodanéw w tym 1 g cukroéw,
3 g btonnika, 141 mg sodu
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