Doradca
smaku

Chleb na zakwasie, orkiszowo-zytni z nasionami chia,
ostropestem, stonecznikiem i siemieniem Inianym

CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
H 5+
SKELADNIKI

Chleb

zakwas zytni 200-250 ¢

maka zytnia petnoziarnista 2009

maka orkiszowa 500 g (typ 1050)

woda 400-800 ml

ostropest 1 tyzka

szatwia hiszpanska 1 tyzka

stonecznik tuskany 1 tyzka

siemie Iniane 1 tyzka

S6l morska jodowana drobnoziarnista Prymat 1 tyzka

Do formy

masto 1-2 tyzeczki

Butka tarta klasyczna Prymat 1-2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



1. W misce wymieszaj ze sobg wszystkie maki i zakwas (zakwas dzieh wczesniej dokarmiony*),
dodawaj stopniowo wode (woda przegotowana lub mineralna), tylko tyle by uzyska¢ niezbyt geste
ciasto, nie moze by¢ tez za rzadkie, jesli przelatuje przez palce to jest za rzadkie.

2. Do ciasta wmieszaj wszystkie ziarna i reszte sktadnikéw, dodaj s6l. Wymieszaj, najlepiej robotem
z hakiem, ale rekg tez sie da. Ciasto chlebowe nie wymaga dtugiego mieszania, tyle tylko by
sktadniki sie potgczyty.

3. Podtuzng forme keksowa o wym. 30x15 cm i wys. 10 cm, wysmaruj cienko mastem i posyp butka
tarta, nadmiar butki, ktéry sie nie przykleit wysyp. Wytéz ciasto chlebowe, reka umoczona w wodzie
wygtadZ powierzchnie, forme przykryj sciereczka i pozostaw do wyrastania. Czas potrzebny do
wyrastania moze sie u kazdego rézni¢, wptyw na to ma moc zakwasu (im starszy tym mocniejszy) i
temperatura. Latem, gdy temperatury przekraczajg nierzadko 30 st. C, chleb rosnie ekspresowo,
potrzebuje zaledwie 3-4 godziny i jest gotowy do pieczenia. Po czym pozna¢ gotowos¢ chleba? A
po tym, ze wypetni catg foremke a niekiedy prébuje z niej "uciekac".

W okresie wiosennym i zimowym, jesli w kuchni jest zimniej, czas wyrastania wydtuza sie czesto do
8 godzin, ja wtedy zostawiam taki chleb na noc by spokojnie wyrdst (mieszam go zazwyczaj
wieczorem).

4. Piekarnik rozgrzej do 220 st. C. Chleb wt6z ostroznie do piekarnka i piecz ok. 25 minut, potem
zmniejsz temperature do 200 st. C i dopiekaj jakies 25-30 minut. Po upieczeniu wyjmij chleb by
ostygt. Najlepiej sie kroi gdy dobrze przestygnie.

* Zakwas przechowuje w stoiku w lodéwce, jakies 200-300 g. Gdy wiem, ze bede piekta chleb,
zakwas w catosci przektadam ze stoika do miski, dosypuje ok. 1/2-3/4 szklanki maki zytniej
petnoziarnistej (typ 2000) i dolewam podobng ilos¢ wody - chtodnej przegotowanej albo mineralnej,
nigdy z kranu! Mieszam. Uzyskuje gesta pulpe. Mieszanie najlepiej wykona¢ wieczorem, miske
przykrywam bawetniang Sciereczkg i zostawiam na catg noc w spokoju. Jesli mam czas rano, a jesli
nie, to po potudniu, z miski odktadam potowe zakwasu z powrotem do stoika a reszte zostawiam w
misce, dodaje reszte sktadnikéw czyli np. maki zytnig i orkiszowa, ziarna, ostropest, sél, mieszam.
Gotowe ciasto chlebowe przektadam do foremki wysmarowanej mastem i wysypanej butka tarta,
forme przykrywam Sciereczka i zostawiam do wyrosniecia. Taki chleb potrzebuje nawet 8 godzin,
czas ten sie skraca jesli temperatury na zewnatrz przekraczajq 25 stopni, wtedy potrzebuje tylko
3-4 godziny. Wyros$niety chleb pieke w nagrzanym do 220 st. C piekarniku przez ok. 25 minut,
potem zmniejszam do 200 st. i dopiekam 20 minut. Po upieczeniu chleb nalezy wyja¢ z formy i
odczekac az catkiem ostygnie, wtedy mozna kroi¢.



