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i ,Kgs_elind mlieéna chlieb |
<X prirodzene konzervuje..,
Hvdskovy chlieb sa 2+
dd bez problémoy.=
jest' aj dva tyzdne. €6

v

%% ‘nahradite ingrediencie zdravsimi, plati to
lvojnasobne. Ak sa tak vratite k zvykom nasich
3" predkov a k prapodstate — napriklad takého -,
chleba — stane sa to pre vas mozno vasfiou. ‘-

e Takou, akou jepre
Lenku Mancikovu -
%1 pecenie s kvaskom.

- \.#7% svedéiaj mnozstvo
\ . ucastnikov jej kurzov, ktori. |
manii tohto pecenia podahli
A rovnako ako ona, a ktorych |
. tomuto kuzlu kuchyne

Y starych mam priucila. -




, Kvdsok ma neskutoéne fascinuje, pretoZe je to Zivd vec. Pomaly nikdy

nevies$, €i ti to dnes s nim vyjde a ¢i chlieb nebude napriklad kysly.
Kdesi som éitala, Ze kvdsok bol aj stiéast’ou vena, ¢o sa mi vel'mi paci, ‘
a to aj obéas spominam na mojich kurzoch. Kedysi bolo peéenie \
2 kvdsku beZné, neskor ho nahradilo droZdie. Je to pochopitel'né,
bolo to najmd z éasovych dévodov. Z droZdia upeciete chlieb ovela
skér a je aj vicésia istota, Ze sa podari. Preto aj v suéasnosti pe¢u aj
v niektorych pekartiach z kvdsku, ale priddvaju vZdy troSku draz’dia.“

» Preco kvasok? A
Ked hovorime o kvasku, vacésinou nim :
ludia myslia - drozdie, muka, voda ¢i
mlieko. AvSak, kvasok, o akom si dnes
povieme, je iny. Fascinujuci. Taky, kto-
ry vznikne iba p6ésobenim vody a muky
ajeding, ¢o potrebuje, je ¢as..

Kvasok je zdravy v tom, Ze tam nie je
pridaneé ni¢, ¢o by bolo umelé. Pri tomto
kvaseni vznikd iny druh kvasenia ako pri
droZzdi, ide o tzv. mlie¢ne kvasenie. Tieto
kvasinky pomézu rozlozit' v muke lepok
a iné tazko rozlozitelné zlozky obilia. Le-
pok sa rozkladd na aminokyseliny. Pri
kvaskovom peceni je dolezity ¢as. Ked
nie je tento proces uponahlany, konzu-
macia takéhoto peciva je prospesna pre
nase zdravie a imunitu.

Nakolko je to vSak ¢asovo narocnejsie
a pracnejSie, vymyslelo sa drozdie. Tu
vznikaju baktérie tzv. alkoholového kva-
senia, ktoré nas organizmus zat'aZuje.
Prekysluje ho. Urcite to nie je ni¢ priro-
dzené, ¢o spbsobi nafuiknutie cesta v ta-
kom rychlom ¢ase. V poslednom c¢ase je
velmi velké mnozstvo ludi alergickych
na lepok, mozno, Ze to nebude ani tak
na lepok, ako skér na drozdie, alebo na
zauzivany sposob pripravy chleba. Cize,
nedostatocné rozlozenie vSetkych zlo-
ziek muky, a to potom robi v organizme
Jneplechu”.

Ak si chcete zacat' piect' chlieb doma, sta-
¢i mat' kvasok, muku, sol, rascu, vodu. To
su zakladné suroviny. Netreba mat' nija-
ké Specidlne naradie ¢i pristroje, aby sme
piekli doma. Sta¢i miska, lyzica, pracovna
doska a nie¢o, kde vam chlieb vykysne,
napr. cedidlo alebo nejaka nadoba (alebo
osatka, resp. kosik). ,Pamdtdm si, ako som
sa vel'mi tesila a pozerala do rury, Ze bu-
dem mat’ chlieb, ktory bol tvarom nadher-
ny a pripominal ten z obchodu - ale vniitro

%» Ako sa starat’ bolo domdce, bez pridanych ldtok a nesku-

o kvasok? : toéne chutné.
Je to jednoduché. Sta¢i nan nezabudnut' » Spl‘é‘me nacasovanie
amat’ doma potrebni muku. i Vasgina Iudi simysli, ze pe¢enie s kvaskom
»Ja odporuéam celozrnni raznu muku. } je dasovo naroéné, ale opak je pravdou. Pe-
Zvyknem hovorit', Ze asporiraz za tyzdeit i genie takéhoto chleba nie je také asovo
ho treba ,prikimit™, ak by sme nepiekli. : naroc¢né, ako skér naroéné na ,nacasova-
To znamend, Ze do kvdsku, ktorg smenie- | nie". Treba dopredu planovat, kedy chceme
kde ziskali, napriklad u mna na kurze ale- { mat' chlieb hotovy. To nie je ako s drozdim,
bo na kvdskovej mape, treba pridat’ lyzZié- | e si zmyslime a do hodiny méame chlieb
ku muky, lyZicku vody, dobre zamieSat'a : vyykysnuty. Tieto rychle kvasné procesy nie
opiit’ odlozit' do chladnicky. Ak pe¢ieme,  su zdraviu prospesné. Kvaskové pedenie

z tohto kvdsku si treba najprv spravit' i maviac faz. ,Na kurzoch ddvam aj tipy, ako
tzv. rozkvas - kvdsok prikimime tak, Ze : to nacasovat’, aby zvlddla piect’ aj mami-
mu priddme vicSie mnozstvo raznej ce- | na deti ¢i Zena pracujica na plny tvédzok, "
lozrnnej miky a vody,” vysvetluje Lenka { hovori Lenka. Piect' s kvaskom teda mozu

tajomstvo kvaskového pec¢enia. i skutotne aj zaneprazdneni ludia.
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Aké su zakladné
kroky, ak chceme

piect’ z kvasku?
1. faza: rozkvasenie kvasku
trva viac hodin, pokojne
aj celi noc.
2. faza: zamiesenie je len par minut.
3. faza: kysnutie trva viac hodin
a samotné pecenie
pribliZne 35 aZ 40 minut.

» Z akej muky?

Kvasok sa zvyCajne pripravuje
celozrnny razny. Avsak, vyuzit' sa da
aj na sladké pecenie, takZe je vhodné
pripravit' si viacero druhov kvaskov
a tie potom podl'a potreby ,kfmit"

a vyuzivat'

» Mam kvasok. Co teraz?

Ak uz mate svoj razny kvasok,
zoberte z neho lyzicu a prikfmte

tou mukou, aky kvasok potrebujete,
napriklad celozrnnou Spaldovou
mukou. Pridajte vodu, zamieSajte
anechajte na linke prikryté kvasit'.
Po par hodinach vam kvasok pekne
pracuje - spoznate to podl'a bubliniek
a toho, Ze zvacsi svoj objem.

Ak nemate kvasok, mézete ho ziskat'
od niekoho, kto pravidelne pecie

- na www.kvasok.sk alebo si ho
vyrobit'. Za ucelom jednoduchsieho
a prehladnejsieho ziskania kvasku
Lenka prevadzkuje tuto doménu,
kde najdete mapu, na ktorej nielen
pohodlne vyhl'adate kvasok vo
svojom okoli, ale aj z toho svojho
moZete pre nadSencov kvaskoveho
pecenia ponukat.

»Na kurzoch sa ma pytaju, ¢i je t'azké
si ho vyrobit'. Odpoveddm, Ze nie, ale
zase, na druhej strane, nie vZdy sa to
podari. Zalezi od mnohych faktorov,
od muky, od teploty v byte, vonku

a podobne.“
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Ako si W9

vyrobit' kvasok e

Treba mat' razna muku,
odporuéam celozrnny, a vodu.

Do vacsieho skleneného pohara dame
asi 50 g muky a pridame teplu voduy,
zhruba 50 ml, aby vzniklo tekuté, ale
hustejsie cestitko. Asi ako na lievance.
Pohar prikryjeme potravinovovou foliou.
Nechame pri izbovej teplote do druhého dria.

2. den »

Cesticko premieSame, mdzeme ovonat'.
Malo by byt mierne kyslasté, ale na
zaciatku sa to t'azko hodnoti, zvlast' tomu,
kto to robi prvykrat. Pridame znovu

2 lyZice raznej muky a teplu vodu podla
konzistencie cesta. Dobre premieSame
anechame do d'alSieho dna.

3. den »

V cesti¢ku by sa uz mali tvorit' bublinky.
PremieSame ho, pridame opat' 2 lyZice raznej
muky a teplej vody tolko, aby to bolo stredne
husté. Nechame do d'al$ieho dria.

4. den »

Mali by sme mat' uz kvasok hotovy. Ma vela
bubliniek, vonia kyslo, ¢iZe uz ma aj tie
spravne baktérie, ktoré su zodpovedné za
pritomnost’ kyseliny. Pri pozorovani zistite,
7e kvasok rastie, to znamena, Ze baktérie
spracuvaju mukuy, pri¢om tvoria CO,. Ked'
uz spracuju vSetku muku, kvasok prestane
rast', naopak, zacne klesat' To je spravny
¢as na pecenie.

Do mensSej nadobky si odoberieme asporl

2 lyzice kvasku, uzavrieme (nie velmi silno)

a odlozime do chladnic¢ky.

Kvasok vydrzi urcite 10 az 14 dni, na kurzoch
,2utim“radsej 7 dni. Ak nebudete piect’
pravidelne, aspon raz do tyzdna, treba ho raz
do tyzdna prikfmit' lyZi¢kou muky a lyzickou
vody. Dobre zamie$at' a odloZit' opat' do
chladnicky. Ak peciete pravidelne, netreba sa
Specialne venovat' kvaskuy, starate sa o neho
vlastne tym, Ze si pripravujete rozkvas na
pecenie.
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% 150 g $paldového celozrnného kvasku

Tento hotovy kvasok pripraveny na
pecenie ziskame z razného kvasku
2100 g celozrnnej Spaldovej muky
a 100 ml vody. Nechame rozkvasit,
najlepsie pocas celej noci, na linke,
prikryté, aby nam kvasok neobschol.
Rano z neho odlozime dve lyzice
do chladnicky na dalSie pecenie
azo zvysSku zarobime chlieb.

% 100 g raznej chlebovej muky

% 100 g celozrnnej spaldovej muky

% 6 gsoli

% 4 grasce

% 1lyzicka medu alebo iného sladidla
- podporuje to kvasny proces

% 25 g celého maku

% 2lyzice sinecnice a vlasskych
orechov - vopred namocenych

% 1zemiak uvareny v troske vody
arozmixovany aj s tou vodou alebo
kasa z ryze natural (nemusi byt)

% 150 ml vody

Postup:

Suroviny zmieSam, aby sa dobre
spojili. Z misy preloZime na dosku
vysypanu pohankovou mukou - asi
30 g a na doske prekladame, chvilku
miesime a vytvarujeme bochnik.
Cesto je lepive, pouZite nejaku
Spachtly, s ktorou si pomozete na
zatiatku. Snazte sa nepridavat’ extra
vela muky. Cesto by malo byt' vol'ng,
pruznég, elasticke.
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Vlozime do pomucéenej oSatky

alebo do nejakej nadoby

a nechame kysnut' NajlepSie cez Kvasok sa
noc a v chladni¢ke. Kvaskovy pouziva nielen na
chlieb méze kysnut' v chladnicke pecenie chlebaa
az 24 hodin a ni¢ sa mu nestane, rézneho peciva,

naopak, kvaskovému chlebiku ale aj narézne sladké kyS la chut’ chrumkava
prospieva dlhsie kysnutie v chlade. dobroty, dokonca k Ork a, vid a Cn a StTl e dk a ‘ ‘ "
Ak sa neviete dockat, nechate aj do varenia. b E - a8

kysnut' chlebik na linke v teple

a 0 4 az 6 hodin méZete piect.

Pecieme na dobre rozhorucenom
plechu, najlepSie na kameni

- teplota plechu ¢i kamena pomo6ze
tomu, aby nam chlebik neklesol,

ak je hydratovanejsie cesto, ale
aby sa krasne zdvihol. Tiez tomu
napomaha para, ktoru si vytvorime
hned' po vloZeni chlebika do rury.
Na kurzoch sa vzdy l'udia bavia na
mojom slovnom spojeni ,chrstneme
tam vodu*. TakZe, ako?

Do rury dame dva plechy, jeden na

spodok - tam p6jde voda. Ked' mame

ruru dobre rozpaleny, na horny

plech na papier na pecenie preloZime

chlieb z oSatky a kym zavrieme raru,

vlejeme na spodny rozhoruceny plech

asi 2 dcl vody a rychlo zavrieme. Tato

para napomoze krasnemu zdvihnutiu

chlebika, ale tiez tomu, aby kérka bola

krasne chrumkava, ale nie vel'mi tvrda. Y. \ ; ; _
Prvych 10 mintt pedieme pri teplote S 2 v i b .4
250 stupriov a zvySok na 200 stuprioch. ; : s
Celkovy ¢as peéenia je asi 35 az 38 . S5

minut. Samozrejme, zaleZi od typu " y <<<<<<<<
rury. Ak chcete vediet), ¢i je chlebik uz o v. v "
hotgvy, poklopte po fiom zJo spodnej domaceho kvaSkovehO chleba:

strany, bude to zniet' duto. Po upe€eni B o
chlieb vyberte a dajte dobre vychladnut' 1 4 NEObsahu]e Ziadn ndavne latky

®  Najcastejsie je pripravenya: Y ﬁky, vody, soli a rasce. Ak ho chceme

na mriezku. Odporucam vydrzat' i g
ozvlastnit', pouzijeme g, pSeno, vlocky, rozne semienka, orechy.

a nekrajat’ aspon dve hodiny po upeceni
- skuste vydrzat' aj dhsie. Chlebik sa 2 Je I'ahsie stréﬁtel’ny
vam odmeni krasnou striedkou. m Vdaka baktériammlieéneho kvasenia. Najmé pri kysnutych kolacoch
to vidim, Ze l'udia, ktori nemozu jést’ kolace z kysnutéeho cesta, maju
napriklad plynatost’, palenie zahy. Tieto problemy
pri kvaskovom kysnutom kolaci nie su.
3 Trvanlivost’ Tak ako,
® Uz spominana kyselina mlie¢na chlieb nadchli sme vas?
prirodzene konzervuje. Kvaskovy chlieb Inspirujte sa, vyskusajte
sa da bez problémov jest’ aj dva tyzdne. a ochutnajte. Vymeiite
4 Kto si raz zvykne na kvasok, chlieb za lepsi, vonave;si,
» iny uz nechce. s ahlavne zdravsi. Vela

Jemne kysla chut, chrumkava kérka, -\ Stastia prikvaskovom /'
vla¢na striedka. il peceni! g
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