Élesztőmentes kenyerek - kenyérsütés

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.

