Zwykty bochenek chleba

Ten podstawowy przepis na bochenek chleba mozna urozmaicac¢ na
wiele sposobdéw. Wystarczy uzy¢ do wyrabiania ciasta innej magki
lub doda¢ do niego zidé*, orzechdw, sera, oliwek, pestek,
rodzynek i uformowa¢ mate bochenki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

1 bochenek

SKtADNIKI:

340 g biatej maki chlebowej

340 g razowe]j magki chlebowej, najlepiej mielonej w zarnach
kamiennych, plus nieco do posypania

1 tyzeczka soli

7 g suszonych drozdzy instant

450 ml wody o temperaturze pokojowej

PRZYGOTOWANIE:

1) PrzesiacC oba gatunki mgki do duzej miski. Dorzuci¢ otreby,
ktére pozostaty na dnie sita. Doda¢ sd6l i suszone drozdze.
Wymieszad, zrobié¢ zagtebienie w Srodku i wla¢ letnig wode.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zwykly-bochenek-chleba/

Zagniatajgc rekami, zagarnia¢ stopniowo mgke do wody, zeby
wyrobic¢ gtadkie ciasto.

2) Uformowac¢ z ciasta zwartg kule, ktdora nie klei sie do
Scianek miski. W razie potrzeby doda¢ troche wiecej mgki lub
wody .

3) Wytozy¢ ciasto na lekko poprészony magka blat i wyrabiad
okoto 10 minut, az zrobi sie gtadkie i elastyczne. Wtozy¢
ciasto do duzej, lekko nasmarowanej miski i przykry¢ folig
spozywczg. Odstawi¢ w ciepte miejsce na godzine, az ciasto
wyrosnie i podwoi objetos¢.

4) Wytozy¢ wyrosniete ciasto na blat posypany makg i przebid.
Delikatnie uformowa¢ kule i utozy¢ na duzej nasmarowanej
blasze. Przykry¢ wilgotng Sciereczkg i odstawié¢ w ciepte
miejsce na godzine, by znéw wyrosto i podwoito objetos¢.

5) Pod koniec czasu wyrastania rozgrzac¢ piekarnik do
temperatury 220°C. 0dkry¢ bochenek i posypa¢ odrobing maki
razowej. Ostrym nozem zrobi¢ na wierzchu bochenka 4 poprzeczne
naciecia. Piec chleb 35 minut, az popukany w spdéd bochenek
bedzie wydawa¢ gtuchy odgtos.

6) Przetozy¢ na metalowg kratke, zeby catkowicie ostygt przed
pokrojeniem. Ten chleb zachowuje Swiezo$¢ do 5 dni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kromka zawiera: 180 kcal, 6 g biatka, 1 g ttuszczéw w tym 0O
g NKT, 0 mg cholesterolu, 40 g weglowodanéw w tym 1 g cukréw,
3 g btonnika, 165 mg sodu
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