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Zakwas na chleb - prosty sposob na zdrowe pieczywo!

data aktualizacji: 2023.05.30

Odkryj, jak latwo i szybko przygotowac¢ wlasny zakwas na chleb, ktory sprawi, ze Twoje
pieczywo bedzie zdrowe i smaczne. W tym artykule dowiesz sie, jakie korzysci ma
stosowanie zakwasu na chleb, jak go przygotowac oraz jakie sa najpopularniejsze rodzaje
zakwasow.

W dzisiejszych czasach coraz wiecej 0s6b zwraca uwage na zdrowa zywnos¢. Chcemy jes¢ produkty,
ktore nie tylko smakuja dobrze, ale réwniez wplywaja pozytywnie na nasze zdrowie. Jednym z takich
produktow jest chleb. Niestety, wiekszos¢ dostepnych na rynku chlebéw nie spetnia naszych
wymagan. Czesto sa one petne konserwantéw, sztucznych barwnikdw i polepszaczy smaku. Jednym
ze sposobow na zdrowe pieczywo jest przygotowanie wtasnego zakwasu na chleb.

Czym jest zakwas na chleb?

Zakwas na chleb to mieszanina maki i wody, w ktorej rozwijaja sie naturalne bakterie i drozdze. Te
drobnoustroje fermentuja skrobie i cukry w mace, co powoduje powstanie kwasu mlekowego i
octowego. Dzieki temu ciasto staje sie elastyczne i puszyste, a chleb zyskuje lepszy smak i zapach.



Korzysci stosowania zakwasu na chleb

Stosowanie zakwasu na chleb ma wiele korzysci. Przede wszystkim, dzieki temu, Ze pieczywo jest
wytwarzane w naturalny sposéb, nie ma w nim zadnych sztucznych dodatkéw. Ponadto, zakwas na
chleb pomaga w trawieniu i wchtanianiu sktadnikéw odzywczych z chleba, dzieki czemu jest on lepiej
przyswajalny przez organizm. W koncu, chleb wypiekany na zakwasie jest dtuzej swiezy i ma dtuzsza
date przydatnosci do spozycia.

Jak przygotowac zakwas na chleb?

Przygotowanie zakwasu na chleb jest bardzo proste. Wymaga jedynie czasu i cierpliwosci. Ponizej
przedstawiamy krok po kroku, jak przygotowac¢ wlasny zakwas na chleb.

Sktadniki:
Do przygotowania zakwasu na chleb potrzebujemy:

e 100 g maki zytniej razowej
e 100 ml letniej wody

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki mieszamy w misce, przykrywamy Sciereczka i odstawiamy w ciepte miejsce na
okoto 24 godziny. Po tym czasie powinniSmy zauwazy¢, ze powstaty babelki i zapach kwasu stat sie
kwasny. To oznacza, ze nasz zakwas jest gotowy.

Karmienie zakwasu

Zakwas na chleb to zywe kultury bakterii i drozdzy, ktére potrzebuja pozywienia. Dlatego, aby
zachowac je w dobrej kondycji, musimy regularnie karmic¢ nasz zakwas. Co kilka dni (najlepiej raz na
3-4 dni), do miski z zakwasem dodajemy 50 g maki zytniej razowej i 50 ml letniej wody. Wszystko
dokladnie mieszamy i odstawiamy na kolejne 24 godziny.

Gotowosc¢ do uzycia

Zakwas https://mojemusli.pl/blog/co-to-jest-zakwas-i-jak-zrobic-chleb-na-zakwasie/ jest gotowy do
uzycia, gdy ma intensywny zapach i dobrze sie napowietrza. Jesli chcemy wypiec chleb, ktory bedzie
smaczny i puszysty, musimy uzy¢ zakwasu, ktory juz wczesniej dobrze sie rozwijat i byt karmiony.

Rodzaje zakwasow na chleb

Istnieja rozne rodzaje zakwasow na chleb, ktére réznia sie od siebie sktadem oraz czasem
fermentacji. Ponizej przedstawiamy najpopularniejsze rodzaje zakwas6w na chleb:

Zakwas zytni - jest to najpopularniejszy rodzaj zakwasu na chleb. Wymaga dtuzszego czasu
fermentacji (ok. 5-7 dni) i jest wytwarzany z maki zytniej. Chleb wypiekany na takim zakwasie ma
intensywny smak i aromat.

Zakwas pszenny - ten rodzaj zakwasu jest wytwarzany z maki pszennej. Fermentacja trwa ok. 3-4
dni. Chleb wypiekany na takim zakwasie ma delikatniejszy smak i jest bardziej puszysty.

Zakwas ziemniaczany - jest to zakwas, ktory powstaje z gotowanych ziemniakow. Jest tatwiejszy w


https://mojemusli.pl/blog/co-to-jest-zakwas-i-jak-zrobic-chleb-na-zakwasie/

przygotowaniu, ale jego fermentacja trwa ok. 2-3 dni. Chleb wypiekany na takim zakwasie jest
delikatny i ma tagodny smak.

Podsumowanie

Przygotowanie wiasnego zakwasu na chleb jest bardzo proste i wymaga jedynie czasu i cierpliwosci.
Stosowanie zakwasu na chleb ma wiele korzysci dla naszego zdrowia i pozwala nam cieszy¢ sie
smakiem pysznego, naturalnego pieczywa. Istnieja rézne rodzaje zakwaséw na chleb, ktére mozemy
wykorzysta¢ w zaleznosci od naszych preferencji smakowych.

Dlatego tez, jesli jeszcze nie probowates przygotowac wlasnego zakwasu na chleb, to zachecamy Cie
do tego. Sprobuj, przekonaj sie, jakie to proste i jak pyszny jest chleb wypiekany na naturalnym
zakwasie.
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