250 g mqki pszennej

250 g mqki Zytniej

250 ml wody

20 g swiegych drozdzy

35 g margaryny

1 Zottko

odrobina cukru

odrobina pieprzu

1 yieczka soli

2 lytki posiekanej swiezej
lub suszonej pietruszki

2 lytki posiekanego swie-
Zego lub suszonego ko-
perku

2 lyZki posiekanej swieZej
lub suszonej bazylii

2 lyzki posiekanego swie-
zego lub suszonego
oregano

1/4 lyieczki kminku

200 g otrebow sojowych
250 g mqki Zytniej

750 g mqki pszennej
700 ml wody

25 g zakwasu w proszku
25 g drozdiy w proszku
1 lyka soli

CHLEB ZIOLOWY

Do duzej miski przesiewamy maki pszenna i zZytnig, mie-
szamy je i formujemy dotek w srodku. W osobnej misecz-
ce kruszymy drozdze, dodajemy odrobing cukru, troche
cieptej wody oraz maki, wszystko mieszamy i odstawiamy
na okoto 20 minut w cieple miejsce, aby drozdze zaczely
»pracowac” i powstat rozczyn. Po tym czasie rozczyn wle-
wamy do miski z maka, dodajemy reszt¢ wody, roztopiona
i ostudzona margaryng, z6ltko i1 s6l. Wszystkie sktadniki
mieszamy i1 zagniatamy ciasto, az bedzie gladkie i ela-
styczne. Wtedy przykrywamy je Iniang Sciereczka i odsta-
wiamy w cieple migjsce, aby wyrosto. Powinno podwoic
swa objetos¢. Po okoto 30-45 minutach w ciescie robimy
dotek, wsypujemy pietruszke, koperek, bazylig, oregano,
kminek, pieprz oraz sol i jeszcze raz zagniatamy. (Moze-
my eksperymentowacé z ziotami i dodaé tez np. majeranku
lub migty). Wyrabiamy ciasto tak dtugo, az ziola i przy-
prawy catkowicie si¢ z nim potacza. Nastgpnie formujemy
okragly lub podluzny bochenek i uktadamy go na blaszce
wylozonej papierem do pieczenia. Nagrzewamy piekar-
nik do 220 stopni i pieczemy chleb przez okoto 30 minut.
Po upieczeniu i odczekaniu az ostygnie, mozemy go poda-
wac z mastem czosnkowym.

CHLEB sOJOWY

Zalewamy otrgby sojowe 250 ml wody i odstawiamy
do nasigknigcia. Reszt¢ wody podgrzewamy i miesza-
my zdrozdzami i sola. Powstaly rozczyn odstawiamy
w cieple miejsce, aby wyrost. Po okoto 30-40 minutach
mieszamy maki zytnig i pszenna z zakwasem w proszku.
Dodajemy do nich rozczyn drozdzowy oraz namoczo-
ne otrgby. Ze wszystkich sktadnikoéw zagniatamy ciasto.
Wyrabiamy je tak dtugo, az bedzie miato jednolita konsy-
stencje 1 bedzie odchodzito od r¢ki. Wtedy przykrywamy
je Iniang $ciereczka i odstawiamy w ciepte miejsce, aby
urosto. Po okoto 30-40 minutach ciasto ponownie zagnia-
tamy i umieszczamy w foremkach do keksu. Odstawiamy
je jeszcze raz na 20-30 minut w cieple miejsce. Po tym
czasie nagrzewamy piekarnik do 250 stopni i pieczemy
chleb przez 15 minut, nastgpnie temperatur¢ zmniejszamy
do 200 stopni i pieczemy kolejne 45 minut.



ZDROWY CHLEB OMEGA-3
Z AUTOMATU DO PIECZENIA CHLEBA

350 g mqki pszennej pelno-
ziarnistej

250 g mqki Zytniej

250 ml wody

150 ml jogurtu naturalnego

70 g zmielonych ziaren
siemienia Inianego

60 g pestek stonecznika

1 opakowanie droZdzy
w proszku

1i 172 lyiki oleju rzepako-
wego

1 iyzka mleka w proszku

3 yiki melasy

2 WyZeczki soli

Przygotowujemy automat do pieczenia. Odwazamy 350 g
maki pszennej pelnoziarnistej oraz 250 g zytniej, dodaje-
my s6l i mieszamy. Odmierzamy 250 ml wody oraz 150 ml
jogurtu naturalnego o temperaturze pokojowej, rozpusz-
czamy w nich drozdze, dodajemy olej, mieszamy i cato$¢
wlewamy do automatu. Wsypujemy powoli make z sola.
Dodajemy mleko w proszku oraz melasg. Wybieramy
wlasciwy program pieczenia (RAZOWY), ustawiamy za-
barwienie skorki oraz ilo$¢ ciasta. Za pomoca przycisku
NASTAWIENIA CZASU mozemy op6znié start progra-
mu. Wciskamy przycisk START. Maszyna zaczyna mie-
sza¢ skladniki. Podczas catego procesu temperatura pie-
czenia regulowana jest automatycznie. Zawsze mozemy
otworzy¢ pokrywe automatu, kiedy trwa proces ugniata-
nia. Dodajemy wtedy siemi¢ Iniane oraz pestki stonecz-
nika. Automat doktadnie wymiesza wszystkie sktadniki.
Po ugnieceniu masy i rozgrzaniu komory do odpowiednio
wysokiej temperatury ciasto zacznie rosna¢. Po zakon-
czeniu procesu pieczenia zabrzmi sygnal informujacy,
ze chleb moze by¢ juz wyjety. ROwnoczesnie rozpoczyna
si¢ faza utrzymywania ciepta, ktéra trwa 1 godzing. Forme
do pieczenia nalezy wyjaé za pomoca rekawicy ochronnej
lub $ciereczki.

CHLEB KUKURYDZIANY

600 g mqki pszennej

400 g mqki kukurydzianej

3/4 tyZeczki proszku do
pieczenia

3/4 lyzeczki sody

400 ml kukurydzy

100 g cukru

50 g prazonych orzeszkow
pinii

200 ml oleju

300 ml mleka

100 ml maslanki

3 jajka

3/4 lyZeczki soli

tluszcz do formy

Odsaczamy kukurydzg. Do duzej miski wsypujemy oba
rodzaje mak i dodajemy kolejno: proszek do pieczenia,
sode, sol, cukier i orzeszki pinii. Wszystko razem mie-
szamy. W drugiej misce laczymy mleko, maslanke, jajka
oraz olej i dodajemy je do suchych sktadnikow. Jeszcze
raz wszystko razem mieszamy i zagniatamy, az powstanie
gladka masa, wtedy dodajemy kukurydzeg i ponownie prze-
mieszamy. Ciasto umieszczamy w formie posmarowanej
thuszczem 1 pieczemy w 175 stopniach przez 40 minut.

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_01or_ebook

250 g mqki pszennej
250 g mqki Zytniej

10 g drozdzy w proszku
300 ml wody

50 g masta lub margaryny
1 lyzka soli

2 lyzki octu jabltkowego
kilka tyzek mleka
ziarna stonecznika
pestki dyni

sezam

mak

CHLEB Z ZIARNAMI

W garnuszku roztapiamy masto lub margaryng i odsta-
wiamy do wystudzenia. Laczymy obie maki z drozdza-
mi i sola. Dodajemy ocet, wodg oraz ostudzony thuszcz
i wszystko mieszamy. Z powstalej masy wyrabiamy cia-
sto, ktore odstawiamy do wyro$ni¢cia w cieple miejsce.
Gdy podwoi swoja objgto$¢, ponownie je ugniatamy
i dzielimy na 5 lub 7 cze$ci, z ktérych formujemy kulki.
Przygotowujemy blaszke¢ wylozona papierem do piecze-
nia i uktadamy na niej kulki ciasta tak, aby powstat kwia-
tek. Nastepnie czekamy, az troch¢ podrosna. Na wierzchu
zwilzamy je mlekiem i posypujemy ziarenkami stonecz-
nika, pestkami dyni, sezamem oraz makiem, np. kazda
kulk¢ innymi ziarenkami lub na przemian. Nagrzewamy
piekarnik do 180 stopni, wktadamy ciasto i pieczemy, az
si¢ zarumieni — okoto 30 minut. Po upieczeniu chleb moz-
na kroi¢ w catosci lub podzieli¢ na buiki.

CHLEB Z ZIARNAMI

Z AUTOMATU DO PIECZENIA CHLEBA

240 g mqki typu 1050
240 g mqki Zytniej
300 ml wody
1i 12 lyiki margaryny
lub masta
1 lyzeczka soli
2 lyzeczki cukru
1 opakowanie prasowanych
drozdzy
60 g platkow z 7 ziarnami
lub cale ziarna, np.:
— stonecznik
— dynia
— siemig Iniane
— sezam
— mak

Jezeli stosujemy pelne ziarna, nalezy je wcze$niej na-
moczy¢. Po kilku godzinach przygotowujemy automat
do pieczenia. Odwazamy 240 g maki pszennej i 240 g
zytniej, dodajemy sol oraz cukier i mieszamy. Odmierza-
my 300 ml letniej wody, rozpuszczamy w niej drozdze
oraz margaryn¢ lub masto i calo$¢ wlewamy do automa-
tu. Wsypujemy powoli makg z solg i cukrem. Wybieramy
wlasciwy program pieczenia (RAZOWY), ustawiamy za-
barwienie skorki, ilo§¢ ciasta. Weiskamy przycisk START.
Maszyna zaczyna miesza¢ sktadniki. Podczas catego pro-
cesu temperatura pieczenia regulowana jest automatycz-
nie. Zawsze mozemy otworzy¢ pokrywe automatu, kiedy
trwa proces ugniatania. Wtedy dodajemy 60 g ptatkow
z siedmioma ziarnami lub cate ziarna, np. stonecznik,
dynig, siemig Iniane, sezam, mak itp. Automat doktadnie
wymiesza wszystkie sktadniki. Po ugnieceniu masy i roz-
grzaniu komory do odpowiednio wysokiej temperatury
ciasto zacznie rosnac. Po zakonczeniu procesu pieczenia
zabrzmi sygnat informujacy, ze chleb moze by¢ juz wy-
jety. Rownoczesnie rozpoczyna si¢ faza utrzymywania
ciepta, ktora trwa 1 godzing. Forme do pieczenia nalezy
wyja¢ za pomoca rekawicy ochronnej lub $ciereczki.

Kup ksiazke
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