Navod na upecenie miikkého chlebika.

V tomto upravenom recepte, oproti povodnému zvysSenim Guarovej gumy z 5g na 10 g sa docielilo
zvySené viazanie vody , ¢o v kone¢nom dosledku robi chlebik ovel'a méksim.

Zasady :
1. Podari sa to, hoci mozno nie na prvykrat.
2. Pripeceni vzdy dévajte studenu vodu.
3. Drozdie praskové 10 g na 500g muky, nie menej.

Na pecenie pouzivam domacu pekaren Zelmer 1000, program 6.
Suroviny : 500 g muky od firmy Novalin napr. Promix CH, T, Uni (napr www.celishop.sk alebo v
lekarni na recept od gastroenterologa, kedy je cena potom nizsia ako v obchode)

550 - 575 ml vody ( pozor vzdy dat najprv 500 ml a potom pocas miesania pridavat
podlla potreby )

45 g Fibra - jednd sa o zemiakovu viakninu www.celischop.sk ak na zaciatok nemdte
upeciete aj bez toho , su to tri polievkové lyZice alebo tri velké odmerky, ktoré su pribalené pri pekarni
Zelmer 1000

10 g Guarova guma 2 kavove lyzZicky resp. 2 malé odmerky www.celishop.sk
2,5 az 5 g NaCl alebo Morskej soli. (mnozZstvo soli mozno zvysit' az na 7,5 g ale pozor na

tlak krvi)

10 g medu - na predstavu jedna kdvova lyzicka poriadne obtocend , (ak mate diabetes potom
fruktoza) — med od vcelara nie z obchodov
10 g praskového drozdia Labetta (7Tesco) tzn. I a pol vrecka.

par kvapiek olivového oleja
Postup pripravy:

Pierkom namocenym v olivovom oleji potrieme lopatku domacej pekarne ,(aby sa nam
dobre vybrala po dopeceni) a tiez vnutorné steny nadoby, kde sa bude piect’. Tekuté substancie ( voda
s medom) zmieSame extra a ddme do nadoby na pecenie. 425 ml vody a zvySok vody asi 50 ml si
nechdme v odmerke pripravenej na neskorsie dolievanie. Extra v nddobe (pozor danu nadobu ani
pekdren nemozete pouzivat' na iné veci v domdcnosti, lebo na klinické prejavy postacuju stopové
mnozstva lepku) zmieSame muku s prisadami, a potom ich ddme naberackou do pekarne, kde uz mame
vodu s medom. Zapojime pekareii do elektriny , naco ona zareaguje radostnym pipnutim, ze jej
elektrina chuti. Nastavime program na €. 6 , lopatka sa za¢ne otacat’. Do ruk vezmeme varechu , ktora
ma na konci rovnu hranu a pomézeme pekarni pri miesani, s moznostou dolievania malého mnozstva
vody (‘minimalne 25 ml ) . Aby ndm cesto dobre vykyslo, je potrebné aby cesto nebolo riedke na jedne;j
strane ,ale na druhej strane ani nebolo mukové.

Rady :

- Voda sa pouziva vzdy studena ,aby sme oddialili zaCiatok kvasenia cesta ,do doby kym budu
substancie premieSané.

- Cesto vykysne dobre vtedy ,ak zvacsi svoj objem 1,5 az 2x . Kvasenie moZeme podporit’ na zaciatku
pedenia pridanim vi¢§ieho mnoZstvo medu a v procese peenia zase tym Ze predizime dobu kvasenia.
Doba kvasenia sa da predlzit’ tym, ze po skoCeni kvasenia (rise), aby nezacalo pecenie (bake) vypneme
za cca 10-15 min pekarenl. Potom ju opét’ zapojime a zvolime program €. 10 pecenie (bake).

- Chlebik ma po dopeceni prepadnuty stred. Tato situdcia nastava vtedy, ak kvasenie zacalo vel'mi skoro
a cesto bolo riedke. Pomoze spravit’ hustejsie cesto.

- Po 5-6 mes. pouzivania pekarnicky , odpora¢am od spodu rozbrat’ nadobu na pecenie a kvapnut’
olivovy olej. Predidete tym spaleniu motora a docielite dlhsiu zivotnost’. Pekarnicky, ktoré maju lozisko
nie je treba mazat’.

Zaver:

Po dopeceni chlebik vyklopime do tkanej utierky a nechame ho vychladnut. Ak mnoZstvo chleba
nestac¢ime skonzumovat’ do 48 hodin, tak ¢ast’ z neho si nakrajame a odlozime do mraznicky na
neskorsiu konzumaciu. Za cenné rady ¢o mdze a nemdze celiatik, tymto d’akujem a pozehnanie
vyprosujem, pani Lenke Macove;j.
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