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Upecte si domaci chléb z kvasku: Navod krok
za krokem

Domaci chléb je podle mnohych lepsi nez ten kupovany, a to hned
z nékolika duvodi: Domaci chléb z kvasku je zdravy a vyzivny Kdyz
si domaci...

Uz vas nebavi kupovat chléb v obchodech anebo si prosté a jednoduse chcete upéct svuj
vlastni chleba? Mame pro vas skvély a snadny recept na domaci chléb z kvasku, po kterém
se doma vSichni utlucou. Rozhodné neni potreba kupovat si kvili domacimu chlebu
pekarnu. Bohateé si vystacite s troubou. Nas recept na chleba so zamilujete. Jdeme na to.

Proc je lepsi domaci chléb?

Domaéci chléb je podle mnohych lepsi nez ten kupovany, a to hned z nékolika duvod:



e Domaci chléb z kvasku je zdravy a vyzivny

Kdyz si domaci chléb pecete pro sebe, date do néj samozrejmé to nejlepsi a pracujete s kvalitnimi
surovinami. Vlastni upeceny doméci chléb z kvasku nebude obsahovat zadné pridané latky jako
v obchodech, které naSemu zdravi moc nepridavaji.

¢ Obsahuje méné lepku

Diky prirozenému kvasSeni obsahuje doméaci chléb i mnohem méné lepku. Navic organické kyseliny,
které se v chlebu diky kvaseni vyskytuji, jsou nasemu zdravi velice prospésné. Zalezi i na pouzité
mouce. Cim kvalitnéjsi bude, tim bude i chléb vyzivnéjsi a naSemu télu doda potrebné mineraly.

e Chléb vice zasyti

Takovy domaci chléb z kvasku vas také mnohem vice zasyti. Jak je to mozné? Snadno. Diky vySSimu
obsahu cennych latek, které v bézném chlebu v supermarketu nesezenete. Také ¢im vice pouzijete
celozrnné mouky, tim méné vdm bude kolisat vase hladina cukru v krvi. Takovy chléb je pak
rozhodné vhodny na snidani, idedlné v kombinaci se zeleninou, pripadné lusténinami. Budete mit
diky nému kompletni vyzivné jidlo.

o Skladovanim se chléb nezkazi

Chleba si udrzi vybornou chut dokonce i kdyz jej budete skladovat nékolik dni. Sami vite, ze chleba
z obchod{ byva vétsinou jiz druhy den méné chutny. To se vam ovSem s vas$im upeCenym chlebem
doma stat nemuze.

Kvasek z drozdi

Nejprve si pripravime kvasek z drozdi, bez néhoz se neobejdeme. Na kvalitni kvasek z drozdi
potrebujeme:

drozdi
mléko

cukr

zZitna mouka

Do misky rozdrobime drozdi a priddme trochu cukru. Dukladné promichdme do té doby, dokud
nevznikne kase. Cukr ddvame proto, Ze kvasinky jej pro rozmnozovani potrebuji. Ohrejeme mléko a
priddme ke kvasnicim. Poradné promichame a poté nechame odpocinout pod utérkou na teplém
misté, dokud nezac¢ne bublat. Kvasek by mél byt do druhého dne hotovy.

Tip! Kvasek si schovejte do lednice a v pripadé potreby jej prikrmte moukou. Nebudete muset
cekat na to, az se kvasek udéla.

Domaci chléb z kvasku krok za krokem
Nyni se pustime do délani tésta a peceni, na coz si pripravime:

e 350 ml vody

* 600g zitné mouky
e kmin

e sul


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/zdrava-snidane-30x-jinak-co-k-snidani-kdyz-chcete-byt-stihli-a-fit
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/zdrava-snidane-30x-jinak-co-k-snidani-kdyz-chcete-byt-stihli-a-fit

Do velké misky dame kvasek, priliieme 350 ml vody a 600 g zitné mouky se Spetkou soli a kminu.
Poté zacnéte hnist, priCemz postupné prilivate vodu. Idealni je dat tésto do hnétacky. Cilem je mit
krasné do hladka uhnétené tésto, které se prilis nelepi a drzi tvar.

Tésto dame do chlebové osatky (lykova nebo prouténd), kterou vysypeme moukou. Tésto vyklopime
na pomoucnény val a hnéteme takovym zpusobem, ze kraje chleba prelozime smérem do stredu a
dlani silné primackneme. To opakujte alespon 5 minut.

Nakonec z tésta vytvarujeme kouli anebo oval podle libosti. Posypeme zitnou moukou, prikryjeme
potravinarskou folii a vlozime do oSatky. Nechame kynout hodinu a pul.

Az ndm domaci chléb z kvasku pékné vyskoci, tak jej ddme do formy na peceni a vlozime do trouby.
Béhem peceni chleba pomazeme 2x az 3x vodou. Peceme do té doby, dokud nema zlatavou barvu.
Peceme na cca 30 minut na 230 stupnu.

K peceni neni potieba zadna specidlni nddoba nebo domaci pekarna. Bohaté si vystacite se svou
vlastni troubou. Pokud budete chtit, do chleba muzete pridat seminka, zkusit chléb ze Spaldové
mouky a podobné. Kazdy domaci chléb peceny s laskou je vynikajici.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/remesla/domaci-kvaskovy-chleb-dva-recepty-na-vyborny-chleb-z-kvasku

