PSenicno-zZitny chléb z kvasu

Chléb z kvasu je z mého pohledu Uzasny zdzrak a doma ho milujeme!

Na internetu najdete spoustu rad, receptl a prevazné se aktualni suroviny toci kolem ,,zdravéjsich
variant mouk”. Napfiklad v lidech panuje pocit, Ze Spaldova mouka je zdravéjsi nez pseni¢n3, ale vite,
Ze Spalda je druh psSenice? Ano, samotna Spaldovd mouka obsahuje o trochu vice vldkniny a
mineralnich latek ale to by ¢lovék musel zkonzumovat obrovské mnozstvi peciva, aby se to néjak
projevilo.

Kazdopadné zkousejte typy mouky, ale az si proces vyroby alespon osahate. Protoze kazdd mouka se
chovad jinak a je tfeba zapracovat na jednom postupu do idedlu, nez sahnu po jinych. Vzdy zalezi na
vstupnich surovinach a kondici kvasku. Proto vybirejte kvalitni druhy mouky, nejlépe z mlyna nebo

v BIO kvalité.

Po technologické strance je dllezité myslet na druh a typ pouZitych mouk, na zaéatek urcité
doporucuji vyzkouset klasickou variantu s moukou Zitnou a pSeni¢nou a ddvat mensi pomér zitné
mouky. Mouky doporucuji vysokovymleté, cozZ jsou celozrnné mouky s ozna¢enim minimalné T1000
(zatim se mi z béZné dostupnych mouk nejvice osvédcily z dm_cesko, Albertu pod znackou Nature's
Promise nebo znacky Probio), doporucuji se poohlédnout po okoli, zda nemate pobliz mlyn, protoze

to je jasna vyhra!

A ted k samotnému receptu, vite, ja vlastné nerada komukoliv radim konkrétni mnoZstvi surovin,
radéji si to vidy délam podle sebe a zkusenosti. Ale néjaky prlsecik mnoZstvi jsem nakonec nasla, tak
pojdme na to.

ZAKLADNI PSENICNO — ZITNY KVASOVY CHLEB

o 160 g zitného nebo pseni¢ného rozkvasu
o 580 g hladké mouky (min.T1000)

o 160 g celozrnné Zitné mouky

o 560 g vody o pokojové teploté

o 18 g soli

. dle chuti koreni (kmin, anyz, aj.)

Zitny rozkvas zadélavam pred spanim (10 g Zitného kvdsku, 80 g Zitné mouky a 80 g vody) a nechavam
do rana pracovat nejlépe ve sklenicce, kde si zaznacim gumickou nebo ryskou hladinu. Rano by méla
byt hladina dvojndsobnd, pokud ano, tak zadélame rovnou na chleba dle receptu vyse. Pokud chcete
byt j6 echt kujon tak zadélejte na zéklad chleba dopfedu aby probihala takzvana autolyza. Poté chleba
preklddame a nechdme kynout, mé kynuti trva pfi 21 °Ci 6 hodin. Poté finalné vytvaruji a dam do
osatky na 12-16 hodin do lednice. Chléb dalsi den vytahnu z lednice, nafiznu a pecu na vyhratém
plechu pfi 250 °C 10 minut pfi vihkém prosttedi, poté teplotu stahnu na 200-220 °C a dopékam asi 45
minut.

Pokud se vam nepovedl, tak nezoufejte! Je to alchymie a ¢lovék to postupné vychytdva a zkousi jiné
suroviny a postupy.



