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CHLEB TO TYLKO 3 SKŁADNIKI

mąka          +       woda          +       zakwas         =          chleb 
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JAK TO SIĘ ZACZĘŁO – HISTORIA CHLEBA 

Pierwsze zalążki pieczywa zbliżonego do chleba były wyrabiane z ciasta
nieukwaszonego - w postaci placków, naleśników czy podpłomyków
wyrabianych na rozgrzanych kamieniach lub w gorącym popiele 12 tysięcy
lat temu.
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PIEC KOPUŁOWY 

Piec kopułowy służący do wypieku chleba, stanowi pewne podobieństwo do 
dawnego sposobu wypiekania podpłomyków. 
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Chleb w dzisiejszej formie powstał w Egipcie.
To właśnie tam 400 tysięcy lat temu dziełem
przypadku powstał zakwas, który spulchnił
chleb.
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KIEDY CHLEB DOTRAŁ DO POLSKI? 

Prawdopodobnie w czasach Bolesława
Chrobrego, a więc ponad 1000 lat temu.
Od XII wieku zaczęły pojawiać się pierwsze
piekarnie w Krakowie.
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TRADYCJE I ZWYCZAJE ZWIĄZANE Z CHLEBEM

Chleb znajduje szczególne miejsce w kulturze
chrześcijańskiej, uważany jest za Dar Boży.
Traktowany ze szczególną czcią. Jeden z symboli
używanych podczas uroczystości kościelnych.
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Chleb uważany jest za symbol urodzaju i
życia. Corocznie w wielu miejscach w Polsce
odbywają się festiwale, festyny i dożynki
nazywane ŚWIĘTEM CHLEBA.
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CHLEB JAKO SYMBOL GOŚCINNOŚCI I OTWARTOŚCI
Do typowych polskich tradycji należy witanie gości ,,chlebem i solą oraz dobrą wolą”.
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DLACZEGO WARTO JEŚĆ CHLEB?

Jest źródłem cennych
składników odżywczych
i minerałów.
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Stanowi podstawę 

zdrowego żywienia.
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Pieczywo doskonale komponuje się z innymi
produktami żywnościowymi, a stworzona
dzięki takiemu połączeniu kanapka może
stanowić mini-piramidę zdrowego żywienia,
zawierając wszystkie zalecane składniki
prawidłowo dobranej diety.
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ZRÓB TO SAM! 
Spróbujcie sami przygotować domowy, żytni chleb. Receptura jest prosta. 

1. Przygotowujemy zakwas.  

2. Po kilku dniach (4 - 5) możemy wykonać chleb.  

 

ZAKWAS 

Normatyw:  

mąka żytnia typ 720 lub 750                        250 g 

woda (o temperaturze 37- 40oC)                 360 ml  

  

Sposób wykonania: 

Dzień 1: 

W słoiku mieszamy 100 g mąki oraz 150 ml wody i przykrywamy lnianą ściereczką na 12h 

(najlepiej wieczorem). 

Dzień 2: 

Rano: Mieszamy zakwas i odstawiamy  ponownie na 12h.  

Wieczorem: Dokarmiamy zakwas dokładając 50 g mąki i 70 ml wody. Przykrywamy 

ściereczką i odstawiamy na 24h. 

Dzień 3: Wieczorem dokarmiamy zakwas ponownie, dodając 50 g mąki żytniej i 70 ml wody. 

Przykrywamy ściereczką i zostawiamy na 12h. 

Dzień 4:  

Rano: Zakwas mieszamy i przykrywamy ściereczką na 12h. 

Wieczorem: Dokarmiamy zakwas  50 g mąki oraz 70 ml wody , mieszamy dokładnie. 

Przykrywamy ściereczką i zostawiamy na 12h.  

Dzień 5:  

Rano zakwas jest już gotowy ☺ widoczne są liczne pęcherzyki. Delikatnie mieszamy   

i odstawiamy na kilka godzin. Po tym czasie można rozpocząć wypiek pieczywa. 

 

 



DOMOWY CHLEB ŻYTNI: 

Normatyw:  

aktywny zakwas żytni                      150 g 

mąka żytnia typ 720 lub 750           600 g 

letnia woda                                        500 ml 

sól                                                        1,5 łyżeczki                

 

Sposób wykonania: 

Mąkę wsypujemy do misy, mieszamy z solą. Dodajemy aktywny zakwas, wlewamy letnią 

wodę i krótko wyrabiamy ciasto, jedynie do połączenia składników. 

 

 
 

Formę keksówkę (12x24 cm) wykładamy papierem do pieczenia, ciasto przekładamy do 

środka. Zwilżamy dłoń wodą i wyrównujemy wierzch. Przykrywamy ściereczką i zostawiamy 

na 4 h i 30 minut w ciepłym miejscu, bez przeciągów. 

 

 
 



Piekarnik rozgrzewamy do 210 stopni. Wierzch wyrośniętego ciasta skrapiamy wodą i 

wkładamy formę do piekarnika. Chleb pieczemy ok. 40 minut. Po wyjęciu wyciągamy chleb z 

formy i studzimy na kuchennej kratce. 

 

 
 

 

SMACZNEGO! ☺ 


