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16 pazdziernika 1997 roku
Miedzynarodowy Zwigzek Piekarzy
i Cukiernikdw ustanowit Swiatowy

Dzien Chleba
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JAK TO SIE ZACZELO — HISTORIA CHLEBA

Pierwsze zalgzki pieczywa zblizonego do chleba byty wyrabiane z ciasta
nieukwaszonego - w postaci plackdw, nalesnikdw czy podptomykow
wyrabianych na rozgrzanych kamieniach lub w gorgcym popiele 12 tysiecy
lat temu.
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PIEC KOPULOWY

Piec koputowy stuzgcy do wypieku chleba, stanowi pewne podobienstwo do
dawnego sposobu wypiekania podptomykow.
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Chleb w dzisiejszej formie powstat w Egipcie.
To wifasnie tam 400 tysiecy lat temu dzietem
przypadku powstat zakwas, ktory spulchnit
chleb.
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KIEDY CHLEB DOTRAL DO POLSKI?

Prawdopodobnie w czasach Bolestawa
Chrobrego, a wiec ponad 1000 lat temu.

Od Xl wieku zaczety pojawiac sie pierwsze
piekarnie w Krakowie.
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TRADYCIJE | ZWYCZAIJE ZWIAZANE Z CHLEBEM

Chleb znajduje szczegdlne miejsce w kulturze
chrzescijaniskiej, uwazany jest za Dar Bozy.
Traktowany ze szczegdlng czcig. Jeden z symboli
uzywanych podczas uroczystosci koscielnych.
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Chleb uwazany jest za symbol urodzaju i
zycia. Corocznie w wielu miejscach w Polsce
odbywajg sie festiwale, festyny i dozynki
nazywane SWIETEM CHLEBA.
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CHLEB JAKO SYMBOL GOSCINNOSCI | OTWARTOSCI
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DLACZEGO WARTO JESC CHLEB?

Jest zrodtem cennych
sktadnikow odzywczych
i mineratow.
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Stanowi podstawe
zdrowego zywienia.

16.10.2020

Crerwone migso i maslo w
sgranicronych ilodciach

Mahbial, mleko sojowe
i suplementy wapnia

Zyvwnos¢ o wysokiej

rawartosci cukrow w

ograniczonych ilosciach

"= Mieszanki

| multiwitaminowe
{codzriennie)

Woda, 5-8
szklanek

1-2 porcje
\ '

Jajka, rvby, drob,
bialka roslinne
11 2 porcje

Rosliny straczkowe %
1-2 porcje /o

Orzechy i nasiona
-:’#'r . -2 porcje
M i r .

Cale ziarna
4-8 porcji

Oleje roslinne
34 parcje

Warzvwa

4-5 porcji

Owoce
4-5 porcli
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Pieczywo doskonale komponuje sie z innymi
produktami zywnoSciowymi, a stworzona
dzieki takiemu potaczeniu kanapka moze
stanowi¢ mini-piramide zdrowego zywienia,
zawierajgc  wszystkie zalecane sktadniki
prawidtowo dobranej diety.
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Zakwas chlebowy-
rodzaj ciasta
chlebowego, Zrédto
kultur bakteryjnych i
drozdzowych. Chleb
robiony na zakwasie jest
zdrowszy.

Chleb na zakwasie
czy na drozdzach?

Drozdze znajdujq sie w
obu rodzajach pieczywa.
W chlebie i butkach
pszennych dodaje sig je
bezposrednio do
wypieku, a w pieczywie
zytnim na bazie drozdzy,
tworzy sie zakwas.

- Chleb na drozdzach- jest

migkki, puszysty i 4
mocno porowaty. Szybki
do przygotowania. Nie
wymaga nastawiania
zaczynu, ani dhugiego
zagniatania.
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ZROB TO SAM!

Sprébujcie sami przygotowa¢ domowy, zytni chleb. Receptura jest prosta.
1. Przygotowujemy zakwas.
2. Po kilku dniach (4 - 5) mozemy wykona¢ chleb.

ZAKWAS

Normatyw:

maka zytnia typ 720 lub 750 250 g
woda (o temperaturze 37- 40°C) 360 ml

Sposob wykonania:

Dzien 1:

W stoiku mieszamy 100 g maki oraz 150 ml wody i przykrywamy Iniang Sciereczkg na 12h
(najlepiej wieczorem).

Dzien 2:

Rano: Mieszamy zakwas i odstawiamy ponownie na 12h.

Wieczorem: Dokarmiamy zakwas doktadajgc 50 g maki i 70 ml wody. Przykrywamy
Sciereczka i odstawiamy na 24h.

Dzien 3: Wieczorem dokarmiamy zakwas ponownie, dodajgc 50 g maki zytniej i 70 ml wody.
Przykrywamy sciereczka i zostawiamy na 12h.

Dzien 4:

Rano: Zakwas mieszamy i przykrywamy $ciereczkg na 12h.

Wieczorem: Dokarmiamy zakwas 50 g maki oraz 70 ml wody , mieszamy doktadnie.
Przykrywamy sciereczka i zostawiamy na 12h.

Dzien 5:

Rano zakwas jest juz gotowy © widoczne s3 liczne pecherzyki. Delikatnie mieszamy

i odstawiamy na kilka godzin. Po tym czasie mozna rozpocza¢ wypiek pieczywa.




DOMOWY CHLEB ZYTNI:

Normatyw:

aktywny zakwas zytni 150 g

maka zytnia typ 720 lub 750 600 g
letnia woda 500 mi

sol 1,5 tyzeczki

Sposdéb wykonania:
Make wsypujemy do misy, mieszamy z solg. Dodajemy aktywny zakwas, wlewamy letnig
wode i krétko wyrabiamy ciasto, jedynie do potaczenia sktadnikow.

Forme keksowke (12x24 cm) wyktadamy papierem do pieczenia, ciasto przektadamy do
srodka. Zwilzamy dton wodg i wyréwnujemy wierzch. Przykrywamy sciereczka i zostawiamy
na 4 h i 30 minut w cieptym miejscu, bez przeciggow.




Piekarnik rozgrzewamy do 210 stopni. Wierzch wyros$nietego ciasta skrapiamy wodg i
wkfadamy forme do piekarnika. Chleb pieczemy ok. 40 minut. Po wyjeciu wyciggamy chleb z
formy i studzimy na kuchennej kratce.

SMACZNEGO! ©



