petnoziarniste buteczki do
hamburgeroéw

Do tego wypieku uzytam magki pszennej petnoziarnistej, ktora
jak wiadomo jest bogata w btonnik i mineraty, a one stanowig
podstawe zbilansowanej diety. Poza tym buteczki pieczone na
magce peinoziarnistej wysycajg nas na dtuzej niz te powstate z
maki pszennej pozbawionej tusek i zarodkdédw. Wracajgc do mojego
wypieku — idealnie sie nadajg do hamburgeréw, ale réwniez
mozna nimi zastgpi¢ tradycyjng ,bute” :).

Sktadniki:
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opakowanie suchych drozdzy (7 gram),
1/2 *yzki miodu,

szklanka cieptej wody,

tyzki oleju kokosowego,

jajko,

tyzeczka soli,

= 4 szklanki mgki pszennej petnoziarnistej,
= Zziarno sezamu.

Wykonanie:

1. Drozdze rozpuszczamy w duzej misce, dodajgc ciepta wode i
1/2 *yzki miodu. Odstawiamy na okoto 10 minut az zaczyn sie
uniesie.

2. Do zaczynu dodajemy przesiang make, 2 tyzki miodu, 2 tyzki
oleju kokosowego, jajko i sél. Przy pomocy stacjonarnego
miksera Llub robota recznego wyrabiamy ciasto, az bedzie
elastyczne. Jesli ciasto bedzie zbyt zbite/twarde mozna doda¢d
odrobine cieptej wody. Z ciasta formujemy kulke, przektadamy
do miski, okrywamy Scierkg bawetniana i odstawiamy w ciepte
miejsce na okoto 2 godziny.
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3. Wyrosniete ciasto dzielimy na 8 cze$ci, formujemy kulki i
uktadamy je na blasze do pieczenia wytozonej papierem do
pieczenia lub matg silikonowg. przykrywamy bawetniana S$cierka
i odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia — okoto 1
godziny.

4. Podgrzewamy %*yzke oleju kokosowego do ptynnej
konsystencji, a nastepnie pedzelkiem smarujemy kazdg buteczke
1 posypujemy ziarnem sezamu.

5. Buteczki wstawiamy na 18-20 minut do piekarnika nagrzanego
do 190 stopni Celsjusza. Pieczemy na ztocisty kolor.
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zytni chleb na zakwasie

Ten chleb jest jednym z najlepszych moich ,zdrowych wypiekow”.
Swoja ciemng barwe i kwasny smak zawdziecza
zakwasowi wyhodowanym na mgce zytniej typ 2000, ktéra
jednoczes$nie odgrywa najwazniejszg role wsSrdd sktadnikéw. Jest
wilgotny w Srodku, natomiast skérka jest idealnie chrupka.
Swoja Swiezos¢ zachowuje niezwykle dtugo, cho¢ nigdy nie byto
mu dane tego doczeka¢ :). I co najwazniejsze jest niezwykle
prosty w wykonaniu.

Sktadniki:

Zaczyn:

= 175 gram zakwasu zytniego,

= 130 gram magki zytniej typ 2000,

= 90 gram maki zytniej typ 720,

= 300 ml cieptej wody o temperaturze nie przekraczajacej
40 stopni Celsjusza,
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» 2 tyzeczki soli.

ciasto na chleb:

= 50 gram magki zytniej typ 2000,
= 100 gram mgki zytniej typ 720.

Wykonanie:

1. W duzej szklanej misce przygotowujemy zaczyn na chleb
dodajac wszystkie jego
sktadniki, nastepnie mieszamy
drewniang tyzka. Miske
przykrywamy z gory folia
spozywczg 1 odstawiamy w ciepte
miejsce na 4 godziny.

2. Do zaczynu dodajemy pozostate mgki i mieszamy doktadnie.
Przektadamy ciasto do formy ,keksowki” (mniej wiecej ciasto
powinno siegad¢ co najmniej do potowy wysokos$ci. Jesli jest to
blaszana forma musimy ja wysmarowaé ttuszczem (oliwg), a
nastepnie oproszy¢ mgka zytnig, w przypadku formy silikonowej,
pomijamy tg czynnos¢. Forme przykryta z géry Sciereczka
wktadamy do piekarnika na catg noc zostawiajgc zapalone
Swiatetko.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/zaczyn+na+chleb.jpg
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3. Rano, gdy ciasto wyrosnie rozpoczynamy pieczenie. Nie
wyjmujgc formy z piekarnika rozgrzewamy go do 220 stopni
Celsjusza i gdy piekarnik osiggnie tag temperature pieczemy
chleb przez kolejne 40 minut. Chleb jest wypieczony, gdy
wykataczka wtozona w Srodek ciasta chlebowego pozostanie
sucha.

4. Upieczony chleb pozostawiamy w formie do wystygniecia.

* proces przygotowawczy ( dzien przed wypiekiem ) najlepiej
rozpoczg¢ w godzinach popotudniowych (15-16 -ta).

zakwas zytni

Moja przygoda z zakwasem rozpoczeta sie pare lat temu za
»wielka woda”, gdy bytam spragniona prawdziwego smaku chleba
na zakwasie, bez drozdzy i zbednych cukréow. Woéwczas zaczetam
studiowa¢ dostepne materiaty na temat tej cudownej hodowli.
Satysfakcja z pierwszego upieczonego chleba na zakwasie,
pewnie by*a wieksza niz pierwszy wypiek, ktéry wyjetam z
piekarnika, ale z czasem udato mi sie nabra¢ wprawy i zakwas
zaczat mi stuzy¢ nie tylko do wypieku chleba, ale i réwniez
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clasta na pizze 1 innych.

Sktadniki:

= 250 gram magki zytniej typ 2000 (100 gram + 50 gram + 50
gram +50 gram )

=250 ml cieptej wody nie przekraczajagce 40
stopni Celsjusza (100 mlL + 50 ml + 50 ml + 50 ml)

Wykonanie:

1. Okoto godziny 19-tej, do litrowego stoika wsypujemy 100
gram maki zytniej 1 wlewamy 100 ml cieptej wody. Mieszamy
drewniang *yzka lub jej koncem catos$¢. Przykrywamy lniang
Sciereczka i obwigzujemy dookota tasiemkag. Odstawiamy w ciepte
miejsce np. koto kaloryfera i pilnujemy by w trakcie hodowli
nie robi¢ zbytnich przeciggow.

2. Po 12 godzinach ( okoto 7 -mej rano) mieszamy drewniang
tyzka zawarto$¢ stoika i ponownie odstawiamy stoik przykryty
Sciereczka w ciepte miejsce.

3. Okoto 19-tej dokarmiamy zakwas 50 gramami mgki zytniej i 50
ml cieptej wody, mieszamy 1 odstawiamy w ciepte miejsce.

4. Nastepnego dnia ok. 19 -tej dokarmiamy zakwas 50 gramami
maki zytniej 1 50 ml cieptej wody, mieszamy 1 odstawiamy w
ciepte miejsce na 12 godzin.

5. Okoto 7-mej rano nasz zakwas powinien juz produkowad
widoczne gotym okiem babelki 1 przede wszystkim powinien
,pachnie¢” zakwasem. Mieszamy wiec zawartosc¢ stoika i ponownie
odstawiamy w ciepte miejsce.



6. 0kot019-tejporazostatnidokarmiamynaszzakwas50
gramami magki zytniej i 50 ml
cieptej wody, mieszamy, odstawiamy
w ciepte miejsce.

7. Po uptywie 12 godzin (7-ma rano) zakwas powinien sie
,uniesc¢”, a ilos¢ babelkdéw na powierzchni powinna by¢ juz
bardzo liczna. Mieszamy doktadnie zawartos$¢ stoika, ktdéra ma
bardzo gesta konsystencje, przykrywamy Sciereczka i odstawiamy
w ciepte miejsce na kilka godzin. Okoto 13-tej zakwas powinien
by¢ juz gotowy do uzycia:).

* w tym przepisie wazne jest to, by o tych samych godzinach (
u mnie 7-ma rano i 19-ta wieczorem) dokarmiac¢ lub mieszad
zakwas. Natomiast dobdr czasowy zalezy od Waszych mozliwosSci
czasowych.

* zakwas, ktorego nie wykorzystamy do wypieku, przektadamy do
czystego szklanego stoika, zakrecamy i wstawiamy do loddéwki.
Jesli chcemy zrobic¢ nowy zakwas, woéwczas przektadamy do
szklanego naczynia 3 tyzki stotowe
uprzednio wyhodowanego zakwasu (tego z lodéwki) i dokarmiamy
go 100 gramami mgki zytniej 1 100 ml cieptej wody, przykrywamy
Sciereczkg i odstawiamy w ciepte miejsce. Po uptywie doby
zakwas jest juz aktywny 1 gotowy do uzycia.



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/zakwas.jpg

petnoziarniste maslane
biscuits

Biskwity, maja niepowtarzalny smak, ktéry trudno opisaé¢ w
kilku s*owach, natomiast bardzo szybko zapadajg w pamiec
naszych kubkéw smakowych i trudno o nich zapomnie¢. Tak samo
trudna jest kwalifikacja tego kulinarnego ,cudu”. W Stanach
Zjednoczonych zdecydowanie nalezy do dzia*u pt. ,pieczywo”,
ktére w 100 % jest w stanie zastgpi¢ wiele dodatkéw do dan
gtdéwnych, zup, jak i réwniez moze stanowi¢ doskonata baze do
deserdw. Wszystko zalezy tak naprawde od naszej wyobrazni i
czasem odwagi kulinarnej:)

Biskwity z definicji powinny by¢ chrupigce z zewnagtrz,
natomiast miekkie i puszyste od Srodka. Moja wersja spetnia ta
definicje w peini, wzbogacona jest natomiast w cenny btonnik,
ktéry wcale nie odejmuje tym ,buteczkom” walordéw smakowych.

Wersja, ktdorg przedstawiam, jest tak zwang wersja podstawowa
czyli z angielskiego ,plain”, w przysztosci postaram sie
odkry¢ przed Wami rézne wariacje smakowe bazujgce wtasnie na
tym przepisie, ale po kolei:)

Sktadniki: (12 biskwitéw)
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1 1/4 szklanki mgki peinoziarnistej pszennej
1 szklanka mgki pszennej

1/2 tyzeczki soli

2 1/2 *yzeczki proszku do pieczenia

= 70 gram twardego masta

= 3/4 szklanki zimnej maslanki

=1 1/2 tyzki miodu (najlepiej gryczanego)

Wykonanie:

1. Przesiane mgki wraz z solg i proszkiem do pieczenia
umiesci¢ w malkserze/blenderze/food procesorze. Doda¢ kawatki
zimnego masta i pulsacyjnie wymieszad
ciasto. Nastepnie odstawiamy na 15 minut do lodéwki.

2. Dobrze wstrzasnietg maslanke wlewamy do miski, dodajemy
midéd i dokt*adnie mieszamy. Zawarto$¢ miseczki wlewamy do
urzagdzenia miksujgcego i zndw pulsacyjnie wyrabiamy ciasto az
wszystkie sktadniki sie po%*acza.

3. Blat kuchenny posypujemy mgka, wyktadamy ciasto i kilka
razy ugniatamy w rekach.

4. Rozwatkujemy ciasto na ksztatt prostokata o wymiarach 40 cm
X 20 cm, prészymy delikatnie mgka, a nastepnie sktadamy je na
trzy warstwy, tak jak na rysunku ponizej.



5. Ponownie rozwatkowujemy na prostokat o powyzszych
wymiarach, prészymy mgka i sktadamy jak uprzednio. Ztozone
ciasto, po raz ostatni rozwatkowujemy na placek o grubosci ok.
2 cm, a nastepnie za pomoca szklanki wykrawamy kota, ktére
uktadamy — najlepiej na macie sylikonowej w odstepach co 3 cm.

6. Pieczemy ok. 12 minut (na ztoty kolor) w temperaturze 200
stopni Celsjusza.

7. Serwujemy zawsze na ciepto. Jesli jednak utraca swoja
temperature zawsze je mozemy podgrza¢ w opiekaczu ewentualnie
w mikrofaléwce.

*** Te wysmienite buteczki postuzyty mi tymczasem do mini
hamburgerdéw, za ktérymi naprawde przepadajg dzieci i szczerze
powiedziawszy nie tylko! Mozemy je réwniez podac¢ z konfiturg,
lub tez posmarowac¢ po prostu mastem:)


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/ciasto-na-biskwity.jpg

cinnamon Raisin Swirl Bread -
chleb cynamonowy

To typowy amerykanski chleb, stodki w przeciwienstwie do
naszego polskiego. Moze zastagpi¢ zwyktag kanapke, jak i sam w
sobie moze stanowi¢ rozkoszny i pozywny deser. Przepis
pochodzi z ksigzki " The America’s Test Kitchen Healthy Family
Cookbook”. Dzieci bardzo szybko sie do niego przekonujg, bo
zawiera w sobie stodycz, dzieki czemu ciemny kolor przestaje
by¢ problemem. Nie jest to szybki chleb, ale efekt jest
zaskakujgcy — nowy smak, nowe mozliwosci.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/hamburgerowy-biswit.jpg
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Sktadniki:

1 szklanka cieptego mleka,

1/3 szklanki cieptej wody,

3 tyzki miodu,

15 gram Swiezych drozdzy lub 2 1/4 *yzeczki drozdzy w
proszku,

3 1/2 *yzki masta ( ok.50 gram) roztopionego masta,

1 3/4 szklanki maki peinoziarnistej (ok.275 gram),

1 1/2-2 szklanki mgki chlebowej (ok 235-310 gram),

1/4 szklanki zarodkéw pszennych,

2 tyzeczki soli,

1/2 szklanki rodzynek,

= 3 tyzki brazowego cukru,

=2 tyzki biatego cukru- moim zdaniem wystarczy 1 tyzka,
=1 tyzka cynamonu,

» ttuszcz do wysmarowania foremki.

Wykonanie: (musiatam zmienic¢ kolejnos¢)

1. W duzej misce rozpusci¢ drozdze w mleku i wodzie, dodajac
midéd i magke petnoziarnista. Poczekad¢ kilkanascie minut, az
zaczyn wyrosnie pod przykryciem bawetnianej Sciereczki.

2. Nastepnie dodajemy 3 *yzki masta, zarodki pszenne, sél i
mgke chlebowg (ja uzytam chlebowej pszennej razowej)
1 wyrabiamy ciasto w mikserze, dodajgc w razie potrzeby make
chlebowg, az ciasto stanie sie elastyczne, aczkolwiek wilgotne
w srodku, musi sie odrywac¢ od brzegow miski.

3. Dodajemy rodzynki i znéw miksujemy do petnego potaczenia
sktadnikow.

4. Wyrobione ciasto przektadamy do miski lekko oprdszonej maka
i pozastawiamy do wyrosniecia: ok 1-1,5 godziny.



5. W miedzyczasie mieszamy oba rodzaje cukréw z cynamonem.

6. Po wyrosnieciu ciasta, posypujemy stolnice maka
1 rozwatkowujemy surowe ciasto na prostokgt o maksymalnej
szerokosci réwnajgcej sie z dtugosScig naszej formy. Powstaty
prostokat posypujemy cynamonowg miksturg, nastepnie zraszamy
wodg (zraszacz, taki jak do kwiatdow sprawdza sie
rewelacyjnie). Ciasto zwijamy bardzo ciasno, nastepnie
uktadamy w wysmarowanej uprzednio formie, zawinieciem do
dotu.

Odstawiamy ponownie do wyrosniecia (45-75 minut)

7. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni Celsjusza, wyros$niety
chlebek smarujemy resztka masta i wktadamy do piekarnika na ok
50 minut.




