Vyhody konzumace chlebal!

Chléb je jednou ze zakladnich potravin, ktera je soucasti potravinové pyramidy
stfedomofrské stravy. Vyzivovi odbornici doporucuiji jist mezi 220—-250 g chleba
denng, rozdélené do riznych jidel.

Chléb ma nizky obsah tuku a je bohaty na vlakninu, poskytuje sacharidy,
bilkoviny, mineraly a vitaminy, které jsou velmi dulezité pro zdravi.

Je velmi vSestranny! V sendvi€i nebo jako doplnék k jidlu — kombinace jsou
nekonecne.

Ma silny sytici efekt.

Bily chléb a celozrnny chléb maji stejné mnozstvi kalorii, ale ten celozrnny
obsahuje vice nerozpustné vlakniny, ktera pomaha regulovat pohyby strev.

S formou na peceni chleba Lékué muzete vazit, hnist a péct v jednom produktu!
Diky jeho univerzalnosti budete moci péct chléb tradi¢nim zplisobem pouze s jednou
nadobou, Cistéji, s usporou €asu i mista.

Jeho design, jako ¢aste¢né uzaviena misa, umoziuje cirkulaci pary uvnitf formy. Tim
udrzuje tésto vihké a zabrariuje vysychani chleba. Bocni otvory umoznuiji cirkulaci
horkého vzduchu, coz dava chlebu kifupavou a zlatavou karku. Uzijte si chut' a vuni
tradiéniho domaciho chleba. Vyrobeno tak, aby odolalo vysokym teplotam v troubé,
mikrovince i my€ce na nadobi, pfi¢emz si zachovava své vlastnosti a muze byt
pouzito opakované tolikrat, kolikrat je tfeba.

UPOZORNENI

Doporucujeme produkt pfed prvnim pouZzitim umyt. Umistujte jej do stfedu trouby.
Nepouzivejte gril, protoze topné téleso mize formu poskodit. Nepouzivejte pfimo nad
otevienym ohném nebo zdrojem tepla. Po peceni otevirejte opatrné, protoze para
uvniti maze popalit.



NAVOD

Zvazte ingredience.

Hnétte.

Nechte kynout.

Pecte.

Podavejte.

Uzijte si Cerstvé upeceny chléb!

ok wNPE

védeéli jste, ze...?
Pro vlaénéjsi chléb dejte pfi peCeni par kostek ledu na dno trouby.
Nechte chléb vychladnout na mriZce, aby spodek nezvlhnul a nezmékl.

Pro nadychanéjsi chléb nechte tésto kynout pfi pokojové teploté, dokud nezvétsi
svUj objem na dvojnasobek.

Vybér pFirodnich surovin zlepSuje chut a kvalitu chleba.




Chléb ze 6 obilovin

SUROVINY

2 Salky (250 g) pSeni¢né mouky ¢ 5,50 fl oz (165 ml) vody « 1 I1Zicka (5 g) soli * 0,18
oz (5 g) Cerstvého drozdi nebo 1 1zicka (2 g) prasku do peciva na chléb

0,35 oz (10 g) sezamovych seminek ¢ 0,35 oz (10 g) Inénych seminek tmavych « 0,35
0z (10 g) slunec¢nicovych seminek « 0,35 oz (10 g) prosa * 0,18 oz (5 g) maku « 1,7 fl
0z (50 ml) vody.

Na krustu:

0,35 oz (10 g) sezamovych seminek ¢ 0,35 oz (10 g) Inénych seminek tmavych -
0,35 oz (10 g) slunec¢nicovych seminek « 0,35 0z (10 g) prosa * 0,18 oz (5 g) maku
1,7 fl oz (50 ml) vody.

PRIPRAVA

1.
2.

7.
8.

9.

Smichejte obiloviny v misce a rozprostfete je na plech.

VloZzte plech s obilovinami do trouby na 5 minut pfi 180 °C, dokud
nezezlatnou.

Poté vloZte obiloviny do misky, pfidejte 50 ml vody a nechte vychladnout v
lednici.

Na tésto smichejte mouku s vodou a hnétte.

Nechte 30 minut odpocivat pfi pokojové teploté a pfidejte drozdi nebo prasek
do peciva rozpustény v troSe teplé vody a sul.

Jakmile je tésto témér vyhnétené, pridejte obiloviny a michejte, dokud se
rovnomeérné nerozprostirou.

Prikryjte formu na chléb utérkou a nechte tésto 2 hodiny kynout.

Obiloviny na posypani rozprostfete na talif, lehce navihCete povrch tésta a
obalte jej.

Jakmile je tésto obalené, nechte ho jesté hodinu odpocivat.

10.Poté uzaviete formu na chléb a pecte v predehfaté troubé 25-30 minut pfi 220

°C.

11.Po upeceni nechte chléb vychladnout na mrizce.



Rychly chléb bez hnéteni

SUROVINY
1 1ZiCka suSeného bezlepkového drozdi « 150 ml vody « 1 I1Zi¢ka (3 g) soli *
172 Salku (200 g) smési chlebové mouky bez lepku nebo pSeni¢né mouky

PRIPRAVA
1. PFidejte drozdi, sl a teplou vodu do formy na chléb. Dobfe promichejte, aby
se rozpustily.
2. Pfidejte mouku a michejte (bez hnéteni), dokud neni smés hladka.
3. Zavrete formu na chléb a nechte odpocivat 1 hodinu pfi pokojové teploté nebo
10 hodin v lednici.
4. Po odpocCinku pecte v mikrovinné troubé na plny vykon 3 minuty s uzavienou

formou. Pro kfupavéjsi chléb dopecte v troubé dozlatova.



