BLOG KULINARNY KAROLINY NICPON

HURS On-line

Jak wyhodowac zakwas i cieszy¢ sie
udanymi wypiekami bez glutenul!

MODUL I - ZAKWAS

DOBRY CHLEB ZACZYNA SIE OD ZAKWASU...

Przygotowanie chleba na zakwasie to sztuka, ale sztuka warta zachodu.
Chleby na zakwasie dtuzej zachowuja swiezos$¢, ich smak i struktura jest wyjatkowa i sg bardzo

korzystne dla organizmu i po prostu zdrowe.

CO TO JEST ZAKWAS?

Zakwas, to mieszanina maki i wody poddana procesowi fermentacji, dzieki ktérej rozwijaja

sie w niej dzikie drozdze i bakterie, np znane nam z kiszonek i jogurtéw bakterie kwasu
mlekowego.
Jakie sg najwieksze korzysci z pieczenia na zakwasie?

- Wspomaganie wchtaniania np. Zelaza, magnezu, cynku, chleb jest wiec bardziej pozywny,

Dziatanie przeciwnowotworowe,

- Oczyszczanie maki z ewentualnych zakazen plesniowych mogacych sie pojawic¢ przy
przechowywaniu ziarna,

- Korzystny wptyw na flore bakteryjna jelit,

- Pieczywo na zakwasie ma nizszy indeks glikemiczny niz to na drozdzach.
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JAK PRZYGOTOWAC ZAKWAS?

Do przygotowania zakwasu bedg nam potrzebne:

e  Czysty, wyparzony stoik,

e  Gumka recepturka

e Recznik papierowy lub czysta sciereczka, tetra
lub gaza

e  Maka, z ktérej przygotujemy zakwas

e Woda ( przefiltrowana, przestudzona
przegotowana lub woda Zrédlana)

e Woda z kiszonych ogdérkéw lub ocet jabtkowy

e tyzka(najlepiej drewniana)

Do przygotowania silnego zakwasu uzywam maki gryczanej petnoziarnistej i biatej ryzowej, ale
tak naprawde nadaje sie do tego praktycznie kazda magka. Mozesz zrobi¢ zakwas z jednego rodzaju
maki lub taczy¢ dwa rodzaje.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze Swietnie sprawdza sie potaczenie mak petnoziarnistych, w ktérych
zawarte jest wiele sktadnikéw odzywczych. Na nich bakterie i dzikie drozdze beda tadnie rosty, z
makami skrobiowymi, ktére sg bardziej delikatne w smaku: kukurydziana, ryzowa biata czy np. sorgo.

Polecam réwniez potaczenie maki owsianej bezglutenowej i ryzowej lub z ryzu bragzowego i sorgo.
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Sktadniki na 6 dni hodowania zakwasu:

e  ok. 1szkl. maki ryzowej

e ok. 1szklanka maki gryczanej petnoziarnistej (ciemnej)

e 1 tyzeczka wody z kiszonych ogérkéw (nie jest to konieczne, ale pomaga i przyspiesza
namnazanie bakterii, ktére chcemy wyhodowac)

e letnia, przegotowana lub przefiltrowana woda

Do czystego i wyparzonego stoika wsyp ok 1/3 szklanki maki ryzowej. Wlej ok 1/4 szklanki wody
i tyzeczke wody z kiszonych ogérkow. Mieszaj. Jesli masa jest zbyt gesta, dolej wiecej wody.
Konsystencja powinna byc jak gesta Smietana, powoli sptywac z tyzki.

Przykryj stoik kawatkiem recznika papierowego lub gazy, zwigz gumka lub sznurkiem. Odstaw w
ciepte miejsce, bez przeciggow. Przez kolejne 5 dni, codziennie o tej samej porze dokarm zakwas
dodajac 2-3 tyzki maki i mniej wiecej tyle samo wody. Drugiego dnia, uzyj maki gryczanej,
trzeciego, ryzowej, kolejnego znowu gryczanej i tak na przemian. Piagtego i széstego dnia, przed
karmieniem, usun 2 tyzki zakwasu i dopiero dokarm. Kiedy zakwas jest juz mocno

napowietrzony, mozesz nastawic¢ zaczyn na chleb.

Na nastepnej stronie znajdziesz materiaty wideo, na ktérych zobaczysz krok po kroku jak

przygotowac zakwas.
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Zobacz filmy z kazdego dnia przygotowania zakwasu.

Kliknij w ikonke kamerki lub zeskanuj kod QR na Twdj telefon, jesli masz wydrukowane te materiaty :)

DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3
BERE 60
mae | > [

DZIEN 5 DZIEN 6
EE 50)
s | O[]

Masz pytania odnos$nie hodowania zakwasu?
Sprawdz plik “Najczesciej zadawane pytania i odpowiedzi” na koncu kursu.
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https://youtu.be/RvYdWyxqSNw
https://youtu.be/TCdeF9loPlc
https://youtu.be/yCMNpnTRjRA
https://youtu.be/Pm2GNbCBV-4
https://youtu.be/BDLNMIzRcpc
https://youtu.be/iWfSb6zbVuo
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e  Opiekujsie nim, jak zywym organizmem. W koncu takim wtasnie jest!

e Dokarmiaj swoj zakwas codziennie o tej samej porze. Bakterie lubig rutyne, bo wtedy wiedza na
jak dtugo starczy im pozywienia,

e Jedli nie planujesz piec chleba w najblizszych dniach, po dokarmieniu poczekaj, az zacznie
pracowac, przykryj stoik pokrywka, zamknij i schowaj do lodéwki

e Raz w tygodniu albo upiecz chleb, albo wyjmij swéj zakwas, pozostaw do ogrzania do
temperatury pokojowej, dokarm i znéw schowaj do lodéwki.

e Usuwaj nadmiar przy kazdym dokarmieniu. (mozesz te nadwyzke uzy¢ do innych przepiséw)
Jesli masz go wiecej niz ok 1 szklanka, przed dokarmieniem usun wierzchnia czes¢, zostawiajac
w stoiku ok. szklanke zakwasu.

e Jedli planujesz upiec chleb, wyjmij zakwas dwa dni wczesniej i ogrzej do temperatury pokojowej.
Dokarmiaj dwa dni z rzedu (usuwajac za kazdym razem wierzchnia czes¢ przed dokarmieniem) i
pozostaw w cieptym miejscu, az bedzie mocno pracowat.

e Nastawiaj zaczyn tylko wtedy, kiedy Twdj zakwas mocno pracuje, tzn jest duzo babelkéw
powietrza. Jesli tak nie jest, sprébuj znalez¢ cieplejsze miejsce. Np. piekarnik z wtaczonym
Swiatetkiem.

e Pamietaj, by zawsze zostawi¢ cze$¢ zakwasu do nastepnego pieczenia! Jesli tego nie zrobisz,
bedziesz musiata nastawia¢ zakwas od nowa. :)

e Im starszy zakwas tym silniejszy i bardziej odporny na zmienne warunki i krotkotrwate
gtodowki.

e Nie poddawaj sie, jesli pierwsze wypieki na sSwiezym zakwasie nie beda oszatamiajaco

wyroéniete. Swiezy zakwas musi nabraé mocy.
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