Kenyér receptek – kenyérsütés

Kedves felhasználók!

A kenyérsütés a legegyszerűbb dolog a világon, így egyben sokszor a legnehezebb is.

Akár kézzel vagy géppel sütünk érdemes először fehér kenyeret sütni, mert akkor tapasztalatból tudjuk majd, hogy milyennek kell lennie a kenyértészta állagának. Fehér lisztből egyszerűbb sütni.
Ha géppel sütünk, akkor a gép egy sütés program alatt elvégzi helyettünk a tészta összeállítását, dagasztását, kelesztését és sütését egy folyamatos program alatt.
Ilyenkor rétegesen kell belerakni a hozzávalókat a gépbe. Alulra kerül a „folyadék réteg”: víz, kefir, só, olaj, és a szárított élesztő (ha azt használunk), középre kerül a „száraz réteg”: a lisztek, valamint a különféle magvak (ha előre beletesszük), illetve darabos gabonák (pl. zabpehely) és liszthez kevert sikér. Majd legfelülre, hogy a sóval ne érintkezzen a friss élesztő (általában elég ¼ kocka élesztő). A hozzáadott pl. olívabogyót ráér a gép jelzésénél, sípolásánál hozzáadni, amikor már összeállt a tészta.

Ha kézzel dolgozunk, akkor érdemes előre a lisztféléket egy tálba tenni, majd kimélyítjük a közepét, ide helyezzük, beáztatjuk és felfuttatjuk, megduzzasztjuk az élesztőt a langyos vízben (nem kell hozzá cukor!). Letakarjuk, és kis ideig meleg helyen pihentetjük, amíg az élesztő fel nem fut, meg nem kel. Pl. ilyenkor is a tészta összeállítása után adjuk hozzá az olívabogyót, vagy a magvakat. Ha kidolgoztuk a tésztát, akkor 1 órát letakarva pihentetjük. Majd újból átdolgozzuk a tésztát és formára, vagy formába igazítva még 30 percet pihentetjük. Utána sütőbe tesszük és kb. 40 perc alatt készre sütjük 180 0C fokon. Ha készre sült a kenyér jól döngő hangot ad a kenyér teteje, ha kézzel ütögetjük, illetve az alja, ha a sütőformából kivettük. Nem téveszthető el.
Gépi sütés esetén is érdemes ellenőrizni a tészta állagát. Ha túl száraz a tészta, akkor a recepttől eltérően adhatunk hozzá kevés vizet. A fehér lisztből készült kenyereknek az állaga akkor jó, ha jól dagasztható rugalmas gömb alakul belőle, és könnyen elválik a kezünktől, ha megérintjük. Ha barna kenyeret sütünk, az állag itt is egy jól dagasztható rugalmas gömb, de kicsit lágyabb, és ha hozzáérünk, picit visszatapad a kezünkhöz, de szintúgy jól elválik az edény falától.
Ha kevés a folyadék a kenyérben, akkor a teteje berepedezik. Illetve már a dagasztásnál is nagyon lassan dolgozik vele a gép, vagy ha kézzel csináljuk, nem tudjuk összeállítani a tésztát. Ilyenkor mindig apránként adagoljuk a vizet, mert ha túl sokat adunk hozzá, akkor ragadni fog. Ha sok a folyadék a kenyérben, akkor a kenyér teteje behorpad. A recepttől eltérően növelhetjük és csökkenthetjük a víz mennyiségét. Erre már csak azért is szükség van, mert gyártónak és évszaknak megfelelően is eltérő lehet a liszt minősége.

A barna kenyerekhez érdemes használni búzasikért, vagy más néven búzahúst (Szejtán néven is kapható a bioboltokban), ettől jobb állagú lesz a magasabb rost tartalmú és sokkal egészségesebb kenyerünk.

A fehér kenyerek gyors felszívódásúak, a teljes kiőrlésű lisztből készült kenyerek lassú felszívódásúak. A kevert kenyerek aránynak megfelelően gyors és lassú felszívódásúak. A jó kenyérnek mindenféleképpen 70 %-ban teljes kiőrlésű gabonát kell tartalmaznia.

Mindenkinek felhívom a figyelmét, hogy rendszeres sportolás, azaz napi 1 óra intenzív mozgás felett lehet naponként 1-2 szelet kenyeret enni. Természetesen, ha ennél többet mozgunk, akkor lehet arányosan többet is enni. Viszont, aki csak hetente 2-3 alkalommal mozog, azok csak heti 2-3 szelet kenyeret ehetnek. Ez az ideális, érdemes erre törekedni. A kenyér alapvető élelmiszer, de nem helyettesíti a többi tápanyagot, illetve a lassú felszívódású zöldségféléket és azok vitamin stb. tartalmát. A sütésnél használt olajok minősége is lényeges, hidegen sajtolt olajakat használjuk pl.: kukoricaolaj, natúr szezámmag olaj, olívaolaj.
Jó sütést kívánok mindenkinek!




Németh Tünde
Fehér kenyerek

Fehér rozslisztes kenyér:

30 dkg


fehér rozsliszt

10 dkg


tönköly fehérliszt (vagy finomliszt)

15 dkg


tönköly rétesliszt (vagy rétesliszt)

2 csapott evőkanál
zabpehely (vagy 3 lapos evőkanál hajdinaliszt)

kb. 3 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj

1 púpozott kiskanál
só

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Rozsos tönkölykenyér:

25 dkg


tönköly rétesliszt (vagy rétesliszt)

10 dkg


tönköly fehérliszt (vagy finomliszt)

10 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

10 dkg


fehér rozsliszt

kb. 3 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj (hagyományos búzalisztnél 2 kiskanál olaj)

1 kiskanál

só

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Tönkölykenyér:

25 dkg

tönköly rétesliszt (vagy kenyérliszt)

25 dkg

tönköly fehérliszt

10 dkg

teljes kiőrlésű tönköly búzaliszt

kb. 3,2 dl
langyos víz

2 evőkanál
olaj

1½ kiskanál
só

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Tehetünk bele 8 dkg natúr tökmagot, de akkor csak 1 evőkanál olajat használjunk.

Fehér kenyér:

30 dkg


tönköly rétesliszt

20 dkg


tönköly fehérliszt (vagy összesen 50 dkg kenyérliszt, félfehér is lehet)

kb.3 dl


langyos víz

1 evőkanál

olaj (kenyérlisztnél csak 2 kiskanál olajat használjunk)

1 púpozott kiskanál
só

¼ kocka

élesztő (lehet kevesebb is)
Normál sütő programon sütjük.

Tehetünk bele 10 dkg felkarikázott vagy félbevágott olívabogyót (zöld vagy fekete), így kevesebb vizet, azaz 2,8 dl a vízmennyiséget, valamint + 2 evőkanál tönköly réteslisztet (vagy hagyományos réteslisztet) használjunk, amit a darabolt olívabogyóval együtt adjuk a tésztához. Az olívabogyó szobahőmérsékletű legyen; érdemes előtte átöblíteni, kevésbé marad sós!

Olasz kenyér:

30 dkg


tönköly rétesliszt

20 dkg


tönköly fehérliszt (vagy összesen 50 dkg kenyérliszt, lehet félfehér is)

1 kiskanál

morzsolt, szárított bazsalikom

1 kiskanál

morzsolt, szárított oregano

½ kiskanál

morzsolt, szárított petrezselyem zöld

kb. 2,8 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj (kenyérlisztnél csak 1 evőkanál olajat használjunk)

1 kiskanál

só

2-3 dkg
napon szárított paradicsom (kb. 4 egyforma darab, beáztatjuk előre, majd kinyomkodjuk)

6 dkg


olívabogyó (zöld vagy fekete, átöblítjük többször is)

2 gerezd

áttört fokhagyma

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

A bazsalikomot, az oreganot és a petrezselymet a liszthez keverjük. A szárított paradicsomot, az olívabogyót és a fokhagymát összeállítás után tegyük bele (gép: jelzi!). A hozzávalók mindig szobahőmérsékletűek legyenek!

Barna kenyerek

Teljes kiőrlésű tönkölyös búzakenyér:

25 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

25 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

3 picit púpozott evőkanál
zabpehely

3 kiskanál

sikér

140 g


kefir

kb. 2,4 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj

1 púpozott kiskanál
só

¼ kocka


élesztő

Normál sütő programon sütjük.
Rozsos búzakenyér:

20 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

10 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

20 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

0,5 dl


kefir (mérőpohárral mérjük)

kb. 3 dl

langyos víz

3 púpozott kiskanál
sikér

1 kiskanál

őrölt kömény

pici


frissen őrölt bors

1 evőkanál

zabpehely (vagy 1 púpozott evőkanál hajdinaliszt)

1 kiskanál

só

1 evőkanál

olaj

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.
Teljes kiőrlésű tönkölyös rozskenyér:

25 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

25 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

3 picit púpozott evőkanál
zabpehely

2 evőkanál

tejföl

kb. 3 dl


langyos víz

1½ kiskanál

só

1 kiskanál

őrölt kömény

pici


frissen őrölt bors

2 evőkanál

olaj

3 púpozott kiskanál
sikér

¼ kocka


élesztő

Normál sütő programon sütjük.
Búzalisztes rozsos kenyér:

20 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

20 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

8 dkg


grahamliszt

2 evőkanál

zabpehely

1 kiskanál

só

2 evőkanál

olaj

2 csapott kiskanál
őrölt kömény

3 púpozott kiskanál
sikér

kb. 3,2 dl

langyos víz

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük, nehéz állagú kenyér lesz belőle.

Káposztás grahames rozskenyér:

2 evőkanál

olaj

10 dkg


reszelt káposzta

Az olajon kb. 10 percet, lassú tűzön megpárolom a reszelt káposztát, majd hagyom langyosra hűlni.

20 dkg


grahamliszt

20 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

22 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

2 evőkanál

zabpehely

140 g


kefir

kb. 2,8 dl

langyos víz

3 púpozott kiskanál
sikér

1½ kiskanál

só

1 kiskanál

őrölt köménymag

pici


frissen őrölt bors

¼ kocka

élesztő

Rétegesen rakjuk a hozzávalókat a kenyérsütőbe.

Alulra: kefir, só, víz. Középre kerül a liszt keveréke a sikérrel, majd felülre morzsolom az élesztőt. Amikor a gép elkezdi forgatni a tésztát, akkor adom hozzá a párolt káposztát.

Normál sütő programon sütjük.
Rozsos búzás kenyér:

25 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

10 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

10 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

10 dkg


fehér rozsliszt (vagy tönköly fehérliszt)

kb. 3,2 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj

1 kiskanál

só

3 púpozott kiskanál
sikér

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon.
Rozsos grahamkenyér:

25 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

25 dkg


grahamliszt

2 csapott evőkanál
zabpehely

3 púpozott kiskanál
sikér

140 g


kefir

kb. 2,6 dl

langyos víz

3 evőkanál

olaj

1 kiskanál

só

2 csapott kiskanál
őrölt kömény

pici


frissen őrölt bors

¼ kocka

élesztő

Teljes kiőrlésű sütő programon sütjük.

Búzalisztes grahamkenyér:

25 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

25 dkg


grahamliszt

2 evőkanál

zabpehely

3 púpozott kiskanál
sikér

140 g


kefir

kb. 2,4 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj

1 kiskanál

só

pici


frissen őrölt bors

2 csipet

őrölt fehér bors

csipet


őrölt szerecsendió

¼ kocka

élesztő

Teljes kiőrlésű sütő programon.

Grahames rozsos durumkenyér:
20 dkg


durumliszt (akár fehér vagy teljes kiőrlésű durumliszt)

20 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

10 dkg


grahamliszt

1 púpozott kiskanál
só

2 evőkanál

olaj

2 kiskanál

sikér

1 kiskanál

őrölt kömény

pici frissen őrölt
bors

8 dkg


natúr tökmag

kb. 3,2 dl

langyos víz

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük. GI szerint a barna kenyér családba tartozik.
Rozskenyér I.:

50 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

2 evőkanál

búzacsíra

3 púpozott kiskanál
sikér

2 púpozott evőkanál
tönköly rétesliszt

140 g


kefir

kb. 2,4 dl

langyos víz

3 evőkanál

olaj

1 kiskanál

só

2 kiskanál

őrölt kömény

pici


frissen őrölt bors

¼ kocka

élesztő

Alpesi jellegű teljes kiőrlésű rozskenyér. Teljes kiőrlésű sütő programon sütjük.
Tönkölyös grahamkenyér:

25 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

25 dkg


grahamliszt

2 csapott evőkanál
zabpehely

3 púpozott kiskanál
sikér

140 g


kefir

kb. 2,4 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj

1 púpozott kiskanál
só

¼ kocka

élesztő

Teljes kiőrlésű sütő programon.
Barna gabonakenyér:

15 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

15 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

10 dkg


köles liszt

10 dkg


kukoricaliszt

4 kiskanál

sikér

3 evőkanál

búzacsíra

2 evőkanál

olaj

1 púpozott kiskanál
só

140 g


kefir

kb. 2,4 dl

langyos víz

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon.

Barna kenyér:

20 dkg


teljes tönkölyliszt

20 dkg


teljes rozsliszt

10 dkg


teljes búzaliszt

1 púpozott kiskanál
só

2 evőkanál

olaj

3 kiskanál

sikér

1 kiskanál

őrölt kömény

pici


frissen őrölt bors

8 dkg


natúr tökmag (elmaradhat)

kb. 3,2 dl

langyos víz

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Teljes kiőrlésű tönkölykenyér I.:
50 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

2 evőkanál

olaj

3 kiskanál

sikér

1 kiskanál

só

kb. 3 dl

langyos víz

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Teljes kiőrlésű tönkölykenyér II:

52 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

2 evőkanál

zabpehely

2 evőkanál

olaj

140 g


kefir

kb. 2,6 dl

langyos víz

3 púpozott kiskanál
sikér

1 kiskanál

só

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük. Tehetünk hozzá 10 kg átmosott darabolt olívabogyót. Szobahőmérsékletű legyen! A vízmennyiséget picit csökkenteni kell!
Teljes kiőrlésű búzakenyér I.:
50 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt
2 evőkanál

olaj

3 púpozott kiskanál
sikér

1 kiskanál

só

kb. 3 dl

langyos víz

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Teljes kiőrlésű búzakenyér II.:

52 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

2 evőkanál

zabpehely

2 evőkanál

olaj

140 g


kefir

kb. 2,6 dl

langyos víz

3 púpozott kiskanál
sikér

1 kiskanál

só

½ mokkás kanál
őrölt kömény

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.
Barna búzakenyér:
25 dkg


teljes kisőrlésű tönkölyliszt

25 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

2 evőkanál

olaj

3 kiskanál

sikér

1 kiskanál

só

kb. 3 dl

langyos víz

¼ kocka

élesztő
Normál programon sütjük.

Paradicsomos búzakenyér:

24 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

24 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

6 dkg
napon szárított paradicsom felaprítva (előre beáztatjuk, majd kinyomkodjuk)

1 gerezd

áttört fokhagyma

kb. 2,8 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj

3 kiskanál

sikér

1 kiskanál

só

¼ kocka

élesztő

Teljes kiőrlésű sütő programon sütjük.
Medvehagymás tönkölykenyér:

48 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

kis csokor

felaprított medvehagyma

1 gerezd

áttört fokhagyma

kb. 3 dl

langyos víz

2 evőkanál

olaj

1 kiskanál

só

3 púpozott kiskanál
sikér

¼ kocka

élesztő

Teljes kiőrlésű sütő programon sütjük.

Medvehagymás búzakenyér:

26 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

22 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

2 evőkanál

zabpehely

kis csokor

felaprított medvehagyma

pici


frissen őrölt bors

2 evőkanál

olaj

3 kiskanál púpozott
sikér

kb. 3 dl langyos
víz

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Kevert kenyerek

Tönkölyös rozskenyér:

30 dkg



fehér rozsliszt

25 dkg



teljes kiőrlésű tönkölyliszt

2 csapott evőkanál

zabpehely

1 picit púpozott evőkanál
hajdinaliszt

kb. 3,2 dl


langyos víz

2 evőkanál


olaj

1 púpozott kiskanál

só

2 kiskanál


sikér

¼ kocka


élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Grahames rozsos búzakenyér:

20 dkg


tönköly rétesliszt

20 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

10 dkg


grahamliszt

1 kiskanál

só

2 evőkanál

olaj

1 kiskanál

őrölt kömény

2 kiskanál

sikér

kb. 3,2 dl

langyos víz

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Rozsos búzakenyér:

10 dkg



tönköly rétesliszt

10 dkg



tönköly fehérliszt (vagy összesen 20 dkg kenyérliszt)

10 dkg



teljes kiőrlésű búzaliszt

20 dkg



teljes kiőrlésű rozsliszt

kb. 3,2 dl


langyos víz

2 púpozott kiskanál

sikér

pici



frissen őrölt bors

1 evőkanál


zabpehely (vagy 2 ek búzacsíra)

1 kiskanál 


só

2 evőkanál


olaj

¼ kocka


élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Tehetünk bele egy felaprított kis fej hagymát, vagy vastag szál újhagymát, vagy csokor metélőhagymát. Lehet pirítva is hozzátenni a hagymákat, ekkor külön nem kell az 2 evőkanálnyi olívaolaj, hanem azon forgatjuk át. 2 dkg házi vajon (olívaolaj helyett) is piríthatjuk a hagymát. Lényeges, hogy mindenféleképpen szobahőmérsékletűek legyenek a hozzáadnivalók, mikor a tésztához tesszük.

Tönkölyös rozskenyér:

15 dkg


tönköly rétesliszt

10 dkg


tönköly fehérliszt

25 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

2 púpozott evőkanál
zabpehely

pici


frissen őrölt bors

1 evőkanál

tejföl

kb. 3 dl


langyos víz

1½ kiskanál

só

1 evőkanál

olaj

2 kiskanál

sikér

¼ kocka


élesztő

Normál sütő programon sütjük.

Tehetünk bele kis fej felaprózott hagymát. Lényeges, hogy a hozzávalók szobahőmérsékletűek legyenek!

Olivás kenyér:

25 dkg


tönköly rétesliszt

15 dkg


tönköly fehérliszt (vagy összesen 40 dkg félfehér kenyérliszt)

15 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

2 evőkanál

zabpehely

10 dkg


olívabogyó (akár zöld, akár fekete, szobahőmérsékletű legyen)

kb. 3 dl

langyos víz

1 evőkanál

olaj (kenyérlisztnél 2 kiskanál olaj)

1 kiskanál

sikér

1 kiskanál

só

¼ kocka

élesztő

Normál sütő programon sütjük.
Élesztőmentes kenyér:
50 dkg


teljes kiőrlésű tönkölybúzaliszt

8 dkg


olajos mag (napraforgó-, szezám-, len- vagy tökmag) ízlés szerint

2-3 dl


natúr bio joghurt

1-2 dl


víz

1 kiskanál

só

kb. ½ kiskanál

szódabikarbóna

kevés


olaj a sütőlap megkenéséhez

Egy nagyobb tálban összekeverjük a tönkölybúzalisztet, a magvakat és a sót, valamint a szódabikarbónát is.

Hozzátesszük a joghurtot és a vizet. A vizet addig adagoljuk hozzá, amíg jól formázható, kemény (de nem kőkemény, csak alaktartó) tésztát kapunk. Cipót formázunk belőle, majd a tetejét vizes késsel két-három csíkban vagy kereszt alakban vágjuk meg. A sütőlemezt – használhatunk egy tepsit is – vékonyan kenjük ki olívaolajjal. A sütőt előmelegítjük kb. 200 0C-ra (hő légkeverésnél elég csak 160-180 0C-ra). A cipót helyezzük a sütőlemezre, és toljuk a sütőbe, melybe előzőleg egy magasabb tepsiben vizet tettünk (legalulra). Kb. 45-50 percig, sütjük, amíg világos piros lesz a teteje. Ha kivettük a sütőből, azonnal permetezzük meg kevés vízzel, és csavarjuk egy konyharuhába, hogy így hűljön ki.
Kovászolt kenyerek

Teljes kiőrlésű kovászolt kenyér:
50 dkg
teljes kiőrlésű tönkölyliszt (vagy teljes kiőrlésű búzaliszt, vagy teljes kiőrlésű rozsliszt és tönkölyliszt ½-½-ed arányú keveréke)
1 csapott evőkanál
só

1 evőkanál

olaj (kukorica, szezám,…)

Kb. 3-3,5 dl

meleg víz

Kovászhoz:

20 dkg teljes kiőrlésű tönkölyliszt

½ evőkanál olaj

1,5 dl víz

A kovász elkészítése:

A liszthez hozzáadjuk az olajat és a vizet. Edényben 10 perig gyúrjuk, hogy legömbölyödő formájú legyen a tészta. Üveg edényben letakarva meleg helyen 1-2 napig, hűvösebb helyen 2-3 napig kell erjeszteni (ha savanykás szaga lesz, akkor jó).
A lisztet és a folyékony hozzávalókat, valamint a sót összeállítjuk úgy, hogy a vizet fokozatosan adagoljuk hozzá. Lágy tésztát kell gyúrni belőle. Ehhez gyúrjuk hozzá a korábban elkészített kovászt, majd 10 percig gyúrjuk, amíg kissé nyúlós, legömbölyödő formájú lesz a tészta. Lefedve 8-10 órát kelesztjük (lisztezzük be a kelesztő edény alját), majd kiveszünk belőle kb. annyit, amennyi kovászt tettünk bele. A kivett tészta lesz a következő kenyerünk kovásza. Ezt a darabot eltesszük hűvös, száraz helyre pl. egy letakart üvegedényben, így legközelebb már nem kell kovászt készíteni.

A többi tésztát kb. 5 percig átgyúrjuk, dagasztjuk (ekkor hozzátehetjük a pirított magvakat,t magvakat, vagy mazsolát, esetleg hagymát), majd újra hagyjuk megkelni (meleg időben 2-4 óra, hidegben kb. 8 óra). A megkelt tésztát óvatosan átemeljük egy kilisztezett tepsire. 200  C-ra előmelegített sütőben 50-55 perig sütjük.

A kenyér akkor sült át, ha a tepsiből kivéve, az alját megütögetve döngő hangot ad.

Barnarizses kovászolt kenyér:

1 adag (25 dkg)

főtt barnarizs (pl. maradék)

1 adag (25 dkg)

teljes kiőrlésű tönkölyliszt (lehet 70 %-osan félbarna liszt is)

Az azonos mennyiségű rizst és lisztet alaposan elkeverjük, összegyúrjuk, majd 24 órán át nedves konyharuhával letakarva (ha nagyon kiszárad újra benedvesítjük) szobahőmérsékleten állni hagyjuk. Ezután egy kevés liszt segítségével, csipet sóval átgyúrjuk, kenyeret formázunk belőle és 1 óra alatt 200 0C fokos sütőben megsütjük.

Egyszerű kovászolt kenyér:

50 dkg
teljes kiőrlésű tönkölyliszt (vagy teljes kiőrlésű búzaliszt, vagy teljes kiőrlésű rozsliszt és tönkölyliszt ½-½-ed arányú keveréke)
1 csapott evőkanál
só

1 evőkanál

olaj (kukorica, szezám,…)

kb. 3-3,5 dl

meleg víz

Összeállítjuk a tésztát, majd kb. 24 órát lefedve meleg helyen állni hagyjuk.

Amikor savanykás szaga lesz, és megnőtt újból átgyúrjuk és hagyjuk újból megnőni meleg helyen (kb. 2-4 óra). Maj 200 0C fokon formában megsütjük.
Zablisztes kovászolt kenyér:
10 dkg

zabliszt

10 dkg

zabpehelyliszt

30 dkg

teljes kiőrlésű tönkölyliszt

3 kiskanál
sikér

1 evőkanál
olaj

1 kiskanál
só

kb. 3 dl
meleg víz

Összeállítjuk a tésztát, majd kb. 24 órát lefedve meleg helyen állni hagyjuk.

Amikor savanykás szaga lesz, és megnőtt újból átgyúrjuk és hagyjuk újból megnőni meleg helyen (kb. 2-4 óra). Maj 200 0C fokon formában megsütjük.

Zsemlék

Vizes zsemle I.:

10 dkg


tönköly rétesliszt

20 dkg


tönköly fehérliszt

kb. 1,8 dl

langyos víz összesen

1 csapott kiskanál
só

2 kiskanál

olaj

1/5 kocka

élesztő

Összedolgozzuk, 1 órát kelesztjük, 3-4 zsemlécskét formázunk belőle, majd újból ½ órát kelesztjük, 160-180 0Cfokon előzőleg vízzel kenve megsütjük. Sütési idő kb. 15-20 perc.

Vizes zsemle II.:

20 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

10 dkg


durumliszt

kb. 1,5 dl

langyos víz összesen

1 csapott kiskanál
só

1 kiskanál

olaj

1/5 kocka

élesztő

Összedolgozzuk, 1 órát kelesztjük, 3-4 zsemlécskét formázunk belőle, majd újból ½ órát kelesztjük, 160-180 0Cfokon előzőleg vízzel kenve megsütjük. Sütési idő kb. 15-20 perc.

Vizes zsemle III.:

20 dkg


zabpehelyliszt

10 dkg


durumliszt (vagy tönköly fehérliszt)

kb. 1,5 dl

langyos víz összesen

1 kiskanál

sikér

1 csapott kiskanál
só

1 kiskanál

olaj

1/5 kocka

élesztő

Összedolgozzuk, 1 órát kelesztjük, 3-4 zsemlécskét formázunk belőle, majd újból ½ órát kelesztjük, 160-180 0Cfokon előzőleg vízzel kenve megsütjük. Sütési idő kb. 15-20 perc.

Tejes graham zsemle:

20 dkg


grahamliszt

10 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

2 kiskanál

sikér

kb. 2,4 dl

langyos tej összesen

2 kiskanál

olaj

1 csapott kiskanál
só

1 mokkáskanál
őrölt kömény

pici


frissen őrölt bors

1/5 kocka

élesztő

Összedolgozzuk, 1 órát kelesztjük, 3-4 zsemlécskét formázunk belőle, majd újból ½ órát kelesztjük, 160-180 0Cfokon előzőleg vízzel kenve megsütjük. Sütési idő kb. 15-20 perc.

Búzazsemle:

15 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

15 dk


teljes kiőrlésű búzaliszt

1 evőkanál

zabpehely

2 kiskanál

sikér

kb. 2,6 dl

langyos víz összesen

1 kiskanál

olaj

1 csapott kiskanál
só

½ mokkáskanál
őrölt kömény

pici


frissen őrölt bors

1/5 kocka

élesztő

Összedolgozzuk, 1 órát kelesztjük, 3-4 zsemlécskét formázunk belőle, majd újból ½ órát kelesztjük, 160-180 0Cfokon előzőleg vízzel kenve megsütjük. Sütési idő kb. 15-20 perc.

Rozsos zsemle:

15 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

15 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt (vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt)

2 kiskanál

sikér

½ mokkáskanál
őrölt kömény

kb. 1,8 dl

langyos víz

2 kiskanál

olaj

1 kiskanál

só

1/5 kocka

élesztő

Összedolgozni, 1 órát keleszteni, 3-4 zsemlécskét formázni, ½ órát keleszteni, 160-180 fokon vízzel kenve sütni, kb. 15-20 perc.

Tehetünk bele 4 dkg natúr tökmagot, vagy natúr napraforgó magot, vagy 4 dkg-ot vegyesen belőlük.

