Upec treba kvaskovy chleba

Premyslite, jak spojit zdravou stravu s chuti na pe¢ivo? Dejte si kvaskovy chléb. Dnes
vam ukazu, Ze si ho pripravite snadno doma a zabere vam to jen 10 minut tydné.

Laka vas predstava, ze budete mit vzdy po ruce domaci chléb, ale nechcete travit dlouhy cas
v kuchyni? Piesné takové obavy mé odrazovaly od snahy naucit se péct domaci chléb.
Recepty, které jsem zkousela s drozdim, mi ptipadaly slozité a nebavilo mé to.

Az jsem byla jednoho dne na navstéve u rodict, kde zrovna pekli kvaskovy chléb. KdyZ jsem
vidéla, jak jednoduché to je a dostala jsem podrobny navod, nepochybovala jsem, Ze se
do toho také pustim. Domu jsem si pfinesla naseho milého Kamila a ten uz je pil roku
Sestym ¢lenem nasi domacnosti. Kdyz jsme ho na prazdniny zazimovali, moc se ndm

po ném styskalo. Jakmile poprvé upecete vlastni kvaskovy chléb, ten z obchodu uz pro vas
nebude dost dobry.

Kvasek se pojmenovavda podle toho, kdo ma svatek v den, kdy kvasek dostanete.
Domaci kvaskové pefivo ma navic fadu vyhod:

— mate pod kontrolou slozeni- 100% celozrnna zitna mouka bez pridanych latek,
— dodava télu ,,hodné* bakterie, které posiluji mikrofloru a tim podporuje imunitu,
— je to skvély zdroj vldkniny a minerald,

— je 1épe stravitelny a déle vydrzi Cerstvy nez kvasnicovy z obchodu,

— v neposledni fadé moc chutna nam i détem.
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Jak ziskat kvasek?

Kvasek se da slozité vypéstovat. Mnohem jednodussi je nechat se kvaskem obdarovat.
Na Facebooku najdete skupiny, kde si lidé zdarma kvasek preddvaji. Mazete si ho vyzvednout
1u mé v kancelai1 v Karling.

Kvasek ve sklenic¢ce nezavirejte, nechte vicko jen piiklopené, nedotaZené. Kvasek je Zivy
a potiebuje dychat.

Navod na pripravu kvaskového chléba

Na velky chléb (cca 2 kg) si pripravte:

o Kvasek

e cca 1,5 kg celozrnné Zitné chlebové mouky
e 2 1zicky soli

e 3 Izicky drceného nebo mletého kminu

e VlaZnou vodu

MuZete ptidat seminka, smazenou cibulku, olivy, zkratka si ptipravit chléb podle chuti.
Postup:

DEN 1- krmeni

Odlijte si kvasek do vysoké misy a pridejte hrnek mouky a hrnek vlazné vody. Zamichejte
metliCkou a nechte pracovat. Kvasek naroste a opét trochu klesne. Cely proces opakujte 3x,
zhruba po 6 hodinach. Misu s pracujicim kvaskem nechte pri pokojové teploté.

Ja za¢indm v 8 hod, pak ve 14 hod a nakonec ve 20 hod. Rano pecu chléb.

Pokud chcete upéct chléb, kdyz chodite do prace, tak zaénéte po praci, druhé krmeni pied
spanim, tfeti krmeni druhy den rano a odpoledne pecte. K veceti si date Cerstvy chléb.

Je potieba planovat. Pro né¢koho nevyhoda, ale... Planovani je zikladem tispéchu nejen pro
peceni chleba, také pro zdravou stravu celkové. Casem si planovani zautomatizujete
a pujde vam hladce.

DEN 2- peceni

Odeberte trochu kvasku zpét do lednice. Do misy ptidejte 800g mouky, 3 1zi¢ky soli, 3 1zicky
kminu a 1 hrnek vlazné vody. T¢sto michejte do ,,blativé* konzistence. Dolijte vodu podle
potieby. Pokud ud¢late tésto moc tidkeé, bude chleba ,,mokry*. Ptisté dejte méne vody. Jinak
nemate co pokazit.

Vymazte pekac¢ maslem (na tuto davku pouZzivam sklenénou zapékaci misu z Ikei nebo

litinovy pekac) a presuiite tésto do néj. Nechte tésto nakynout, az bude misa témét plna.
V troub¢ vyhiaté na 50 stupnii kyne zhruba hodinu. Pti pokojové teploté déle. Pecte 25 min
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na 230 stupiii, poté sniZte teplotu na 180 stupiii a pecte 35-40 minut. Vyndejte chléb
z formy a nechte vychladnout na miizce.

Ja po vychladnuti chléb rozkrajim na platky, ¢ast necham venku, zbytek zamrazim.
Zamrazovaci saCky pouzivam opakovang, neplytvam. Chléb vynddm z mrazaku, za minutu
rozmrazim v mikrovince a na vecefi je jako Cerstvy.

Jako pfiloha k michanym vejcim, s kvalitni Sunkou a syrem, s pomazankou, obcas s maslem
a medem. To jsou nase oblibené varianty. Jaké jsou vase?

Otazky, které vas jistojisté napadnou

Jakou mouku?

Mam osvédéenou tuto mouku:
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Ted pouzivam zitnou chlebovou z bezobalového obchodu. Na krmeni kvasku nepouzivejte
jinou mouku nez zitnou! Do tésta pak pridejte klidn¢ jiny druh mouky. Kvasek vyuzijete i na
kolace a jiné sladké pecivo.

Co kdyz jedu pry¢?

Kvasek vydrzi v lednic¢ce ¢ekat zhruba tyden, i 10 dni. Pokud potiebujete delsi pauzu, pridejte
do kvasku mouku a ud¢lejte hutnou kouli. Tu zaviete do sklenice a nechte v ledni¢ce. Nam
takhle vydrzel celé prazdniny. Pak vyberte zdravy stied a nakrmte poloviéni davkou (pul

hrnku mouky i vody). Z nakrmeného kvasku odeberte bézné mnozstvi kvasku a dejte na par
dni odpocinout zpét do lednicky. Pak uz zadélejte chléb jako obvykle.
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