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Chleb jest powszednim pozywieniem
wspolnym dla niemal wszystkich kultur

i znanym w najdalszych zakatkach swia-
ta. Wynalezienie go oznaczato dla ludz-
kosci zamiane ciezkostrawnych ziaren
zbéz spozywanych w postaci rozrobionej
z woda papki w pokarm pobudzajacy
zmysty.

Przetomowe dla ludzkosci odkrycie na-
stapito w starozytnym Egipcie okoto 5 ty-
siecy lat temu, kiedy to upieczono chleb
z ciasta poddanego fermentacji. Wczes-
niej miat on forme niezakwaszonych
podptomykéw. W pewnym momencie, naj-
pewniej przypadkiem, do ciasta na pod-
ptomyki dostaty sie drozdze. By¢ moze
jakis roztargniony Egipcjanin na zbyt
dtugo pozostawit papke z maki i wody
w cieptym miejscu, az zaczeta fermen-
towac. Dwutlenek wegla sprawit wtedy,
ze ciasto urosto, a wypiek nabrat zupet-
nie nowych cech: stat sie lekki, puszysty
i bez poréwnania smaczniejszy niz suche
i twarde podptomyki. Pézniej okazato sie,
ze jesli do nowego ciasta doda sie odro-
bine sfermentowanego z poprzedniego
pieczenia, efekt mozna powtérzy¢. Czes¢
badaczy sadzi, ze do maki na pieczywo
zamiast wody dodano piwo i to w ten
sposob do ciasta dostaty sie drozdze.

KILKA StOW O CHLEBIE

Gdy w XIX wieku rozpoczeto komercyjng
produkcje chleba, nasi przodkowie z ra-
doscig zrzucili z siebie obowigzek wypie-
kania chleba w domu na rzecz kupowania
go u lokalnego piekarza. W tamtym czasie
chleb z piekarni praktycznie nie réznit sie
od domowego. Z czasem jednak komercyj-
ne pieczenie chleba rozrosto sie w maso-
wy przemyst, a kazda kolejna innowacja
stuzaca poprawie optacalnosci produkgji
sprawiata, ze chleb stawat sie coraz
mniej zdrowy. Dzisiaj mozna powiedzie¢,
ze wiekszosc¢ z nas wychowata sie na pet-
nym konserwantéw i polepszaczy chlebie
z marketu, a mimo to z radoscia i entuzja-
zmem rozpoczynamy przygode z domo-
wym wypiekiem pieczywa. Hodowanie
w domu zakwasu i pieczenie na nim chleba
stato sie swego rodzaju moda. Ku wielkiej
uciesze entuzjastéw zdrowego jedzenia
coraz czesciej pojawiaja sie niewielkie rze-
mieslnicze piekarnie, wytwarzajace chleby
w naturalny sposéb.

Pieczenie chleba daje prawdziwa rados¢
i satysfakcje i nie jest trudne, a rezultaty
czesto przekraczaja nawet najsmielsze ocze-
kiwania tych, ktorzy postanowili zmierzy¢ sie
z tq materia. Wystarczy dostep do odpowied-
nich sktadnikéw i odrobina wiedzy na temat
podstaw piekarskiego rzemiosta.



NTEZBEDNE SPRZETY

Wyrabianie najprostszego ciasta na chleb
nie wymaga posiadania specjalistycznego
sprzetu, bo najwazniejsze narzedzie mamy
zawsze przy sobie — sa nim nasze dtonie.
To one zagniota i uformuja ciasto, z ktore-
go powstanie bochenek chleba. Niemniej
jednak procedura wypieku pieczywa wy-
maga zgromadzenia kilku podstawowych
kuchennych sprzetéw.

Sprzety pierwszej potrzeby

Waga - jest niezbedna do precyzyjnego
odmierzenia sktadnikow i zachowania
ich wtasciwych proporcji. Jest to nieduzy
wydatek, bo za okoto 30 zt mozna kupi¢
przyzwoity elektroniczny model, ktory
bedzie stuzyt dtugie lata.

Miska — ustawiamy ja na wadze i odmierza-
my w niej sktadniki, mieszamy w niej ciasto
i zostawiamy do wyrosniecia. Najlepiej
uzywac tych plastikowych lub szklanych,
bo zakwas ,nie lubi” metalu.

tyzka - solidna, drewniana, do mieszania
sktadnikow.

Blachy i foremki do pieczenia — warto
zaopatrzy¢ sie zwtaszcza w kekséwki
(np.21 x 11 cmi 30 x 11 cm) niezbed-

ne do przygotowania chleba na mace
zytniej, z ktorej nie uda sie uformowac
bochenkow (o tym bedzie mowa w dalszej
czesci). Najlepsze ze wzgledu na trwatos¢
beda metalowe. Potrzebna bedzie takze
ptaska blaszka, ktéra jest na wyposazeniu
piekarnika.

Piekarnik — bez niego upieczenie chleba
bytoby niemozliwe. Niezaleznie od tego,
jaki model piekarnika mamy na wyposa-
zeniu naszej domowej kuchni, mozemy
dostosowac go tak, by nadawat sie do wy-
pieku chleba. Dobrze bytoby sprawdzic,
czy piekarnik rzeczywiscie osigga ustawio-

ng temperature. Jesli rzeczywista tempe-
ratura rozni sie o wiecej niz 5 stopni od
ustawionej, wptynie to na czas pieczenia
chleba - trzeba go bedzie nieco wydtuzy¢
lub skroci¢. Wazne jest tez zaparowanie
piekarnika — nowoczesne piekarniki moga
posiadac taka funkcje, ale mozemy tez
sobie poradzi¢ bez niej, korzystajac z pro-
stego spryskiwacza.

Spryskiwacz — stuzy do spryskiwania pie-
karnika, aby wytworzy¢ w nim pare. Jest to
bardzo wazne podczas kilku pierwszych
minut pieczenia. Dodanie pary sprawia,

ze powierzchnia ciasta pozostaje miekka

i rozciagliwa, dzieki czemu chleb moze
rosnac. Bez pary powierzchnia ciasta sta-
taby sie sucha i twarda, a chleb nie uréstby
tak, jak powinien. W spryskiwacz mozna
zaopatrzyc¢ sie w sklepie ogrodniczym —
wazne jest, aby uzywac go tylko do spryski-
wania piekarnika.

Y e i v
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Sprzety drugiej potrzeby,
przydatne w domowej piekarni
Skrobki - to stalowe lub plastikowe ptaskie
narzedzia stuzace do oczyszczania Scianek
miski z ciasta, czyszczenia powierzchni
roboczej, dzielenia ciasta na porcje.

Cechowniki — to wszystkie narzedzia
stuzace do nacinania (cechowania) ciasta:
zyletki, nozyki introligatorskie, skalpele.
Nacinanie ciasta nie stuzy jedynie de-
koracji — pozwalaja mu réwnomiernie
rosnac i chronia przed niekontrolowanym
pekaniem.

Koszyki rozrostowe — pomagaja rosnace-
mu ciastu zachowa¢ wymagany ksztatt
oraz nadaja piekna fakture na wierzchu
pieczywa. Moga by¢ okragte lub owalne,
wykonane z wikliny, dzieki czemu umozli-
wiaja dostep powietrza do ciasta podczas
wyrastania. Jesli nie mamy takiego koszy-
ka, mozemy wykorzystac durszlak wytozo-
ny Sciereczka,

KILKA StOW O CHLEBIE

Robot planetarny — wyposazony w hak,
czyli spiralng koncowke do wyrabiania
ciast drozdzowych. Reczne wyrabianie cia-
sta nie jest zadaniem najprostszym i bywa,
ze zniecheca poczatkujacych domowych
piekarzy do pieczenia chleba. Dobry robot
wykona najciezsza prace za nas. Jego
zaletaq jest tez to, ze ma regulowane ob-
roty, co pozwala wyrabia¢ ciasto najpierw
na wolnych obrotach, ktére pézniej mozna
zwiekszy¢, co pomoze uzyskac idealng
siatke glutenowa,

Kamien — pozwala nasladowa¢ warunki pa-
nujace w piecu chlebowym. Dzieki niemu
mozna uzyskac pieknie wypieczone spody
chlebow, doskonata pizze i inne ptaskie
pieczywo. Trzeba go jednak dtugo nagrze-
wac, nawet godzine, co generuje dodatko-
we koszty.

Garnek zeliwny — pieczenie chleba w ze-
liwnym garnku daje wspaniate efekty —
bochenek osigga odpowiedni ksztatt, jest
pieknie wypieczony z gruba i chrupiaca
skorkg oraz miekkim wnetrzem. Wewnatrz
rozgrzanego garnka panuja warunki zbli-
zone do pieca chlebowego, co gwarantuje
doskonate wypieczenie chleba.

Garnek rzymski — ma na celu nasladowanie
warunkow panujacych w okragtym piecu
ceglanym. Odpowiednio nagrzany garnek
rzymski, podobnie jak zeliwny, staje sie
czyms w rodzaju dodatkowego pieca we-
wnatrz piekarnika.

Kratka do studzenia — po wyjeciu chle-

ba z piekarnika, pieczonego zaréwno

na blaszce, w foremce, jak i w garnku,
ktadziemy go na metalowej kratce i zosta-
wiamy do wystudzenia. Kratka umozliwia
cyrkulacje powietrza pod pieczywem,
dzieki czemu wilgo¢ moze odparowac,

a skorka pozostaje chrupiaca.

N6z z zabkami — utatwia krojenie domowe-
go, chrupiacego i puszystego chleba.



SKEADNIKT

Do powstania najprostszego bochenka
chleba potrzebne beda zaledwie cztery
sktadniki: maka, woda, drozdze, sél. Wiek-
szo$¢ przepisow na chleb, od prostego
pieczywa na kanapki po bochenki, w kto-
rych rzemiosto osigga niemal range sztuki,
zawiera te cztery sktadniki i ewentualne
dodatki.

Maka
Jest podstawowym i najwazniejszym
sktadnikiem ciasta na pieczywo. Od
najdawniejszych czaséw na swiecie chleb
wyrabiano gtownie na bazie maki z zia-
ren pszenicy zawierajacych dwa rodzaje
biatka, ktére w kontakcie z woda wiaza sie
ze soba, tworzac elastyczna i rozciggliwa,
siatke nazywana glutenem. Gluten jest
najwazniejszym czynnikiem decydujacym
0 puszystosci pieczywa oraz strukturze cia-
sta, stanowi bowiem spoiwo, rodzaj kleju,
bez ktérego ciasto nie miatoby wtasciwosci
zatrzymujacych gaz powstaty wskutek
dziatania drozdzy. Chleby z innych, nisko-
glutenowych rodzajéw maki, np. zytniej, sq
zwykle bardziej zwarte i mniej wyrosniete
niz te z czystej maki pszennej.

Ziarno zboza sktada sie z trzech cze-
$ci: okrywy owocowo-nasiennej, bielma
i zarodka. Okrywa to zewnetrzna warstwa
zbudowana gtéwnie z btonnika. Zarodek
jest peten biatka, ttuszczy, witamin i mine-
ratéw. Bielmo to najwieksza czesc¢ ziarna,
sktadajaca sie gtownie z biatka i skrobi, ale
zawierajaca réwniez mineraty, szczegélnie
w czesci najblizszej okrywie. Maka, ktéra
poza bielmem zawiera tez okrywe i zarodek,
jest ciemniejsza i nazywa sie petnoziarnista.
Jesli w procesie mielenia usunie sie okrywe
i zarodek, powstanie maka biata. Chleby
z maki petnoziarnistej sa ciemniejsze, réznia,
sie smakiem oraz zawartoscia substancji
odzywczych, mineratdw i btonnika. Maka
pszenna zawiera od 68 do 72% skrobi, ktora
pochodzi z bielma. Biatko (gluten) umozliwia

ciastu rosniecie, zapewniajac mu podparcie,
jednak to skrobia jest pozywka niezbedna
w procesie fermentacji. Czasteczki skrobi
uszkodzone w procesie mielenia i wyrabia-
nia ciasta zostaja roztozone na cukry, ktére
stajq sie pokarmem dla drozdzy.

Produkcja maki polega na zmieleniu
ziarna, a od stopnia jego rozdrobnienia
i oczyszczenia zalezy pozniejszy jej typ,
decydujacy o tym, co z niej mozemy upiec.
Typ maki jest wskaznikiem zawartosci
popiotu, czyli pozostatosci po spaleniu
produktu w temperaturze 950°C, a wtas-
ciwie substancji mineralnych, ktére ten
popiot tworza. Jego procentowa zawartosc
(wzgledem ilosci spalonej maki) mnozy
sie przez 1000 dla uzyskania typu maki. Im
nizszy typ maki, tym bardziej oczyszczona
i drobno zmielona maka, jasniejsza barwa
i mniejsza zawartosc¢ sktadnikéw mineral-
nych, witamin oraz btonnika.

Rozne typy maki maja rézne zastosowa-
nie i nie z kazdej wyjdzie chleb.

KILKA StOW O CHLEBIE 7
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Do czego stosowac dany typ maki?
Najpopularniejsza w naszym kraju maka
pszenna dostepna jest w kilku typach:

« typ 400 i 450 (tzw. maka tortowa) —
doskonata do pieczenia lekkich ciast
biszkoptowych, a takze nalesnikow;

« typ 500 (np. krupczatka, poznanska czy
wroctawska) — ma wiele zastosowan,
mozna ja wykorzysta¢ do ciast o bardziej
zwartej strukturze, zwtaszcza kruchych,
poétkruchych i parzonych (ale tez fran-
cuskich i potfrancuskich), nalesnikow
i omletéw, wyrobu makaronow oraz
réznorodnych klusek, pierogow, kopytek
i knedli, a takze zageszczania zup czy
S0SOW;

* typ 550 i 650 — przydadza sie do ,ciez-
szych” wypiekow. Typ 550 (nazywany
czesto maka luksusowa) poleca sie
zazwyczaj do ciast drozdzowych, a takze
racuchdéw czy paczkéw, mozna go rowniez
wykorzysta¢ do wyrobu réznorodnych klu-
sek. Typ 650 to dobra baza do ciemnych
zwartych ciast, w szczegolnosci piernikow
i miodownikow oraz butek. Obydwu typow
mozemy ponadto uzy¢ do zageszczania
potraw, a takze zasmazek;

KILKA StOW O CHLEBIE

« typ 750 (tzw. maka chlebowa) - najpo-
pularniejsza maka do pieczenia chleba,
najczesciej uzywana w piekarniach. Jest
maka oczyszczong z otrab i zarodka. Pie-
czywo z tej maki bedzie puszyste, nadaje
sie do wypieku jasnego chleba i butek;

 typ 1850 — maka graham, petnoziarnista,
powstaje ze zmielenia catego ziarna
pszenicy i zawiera wszystkie czesci
ziarna;

« typ 2000 — maka pszenna razowa,
powstajaca w wyniku jednokrotnego
rozdrobnienia ziaren na zarnach. Zawie-
ra duza ilos¢ naturalnego btonnika, jest
bogata w witaminy i mikroelementy.

Najwyzsze typy maki sa wykorzystywane
przede wszystkim do wypieku chleba. Im
wyzszy typ, tym bardziej zwarte pieczywo.
Mozna ich uzywac rowniez do wyrobu
petnoziarnistych makarondw.

Wsrod mak zytnich mamy skromniejszy
wybor:

« typ 720 — maka jasna chlebowa, powsta-
ta ze zmielonych ziaren zyta, ktére na-
stepnie oczyszczono z otrab i zarodkow.
Wypieki z maki zytniej sa trudniejsze
do przyrzadzenia niz te z maki pszennej,
poniewaz zawiera ona mato glutenu;

« typ 2000 (razowa) — to najlepsza maka
do przygotowania zakwasu. Powstaje
w wyniku jednokrotnego zmielenia zia-
ren na zarnach.

Drozdze

Drozdze to mikroorganizmy nalezace do ro-
dziny grzybow. Zywia sie cukrami prostymi
w ciescie, wytwarzajac przy tym dwutle-
nek wegla, dzieki ktéoremu ciasto wyrasta
oraz alkohol, ktéry wyparowuje podczas
pierwszych kilku minut pieczenia i wzmac-
nia efekt wyrastania. W naturze istnieja,
tysiace szczepdw drozdzy. Setki z nich zyja
w powietrzu w naszych domach, na skor-
kach owocow, lisciach i korze drzew. Zanim
pod koniec XIX wieku zaczeto produkowac
drozdze komercyjnie, piekarze wykorzy-



stywali te naturalne szczepy do tworze-

nia zakwasu, ktory nastepnie dodawali

do pieczenia chleba. Pieczenie na zakwasie
jest znacznie bardziej czasochtonne, jednak
dtuzszy proces fermentacji przektada sie
na lepszy smak pieczywa.

Wsréd gotowych drozdzy w sklepie naj-
czesciej mamy do wyboru drozdze $wieze
lub drozdze instant (suszone). Drozdze
Swieze nalezy przechowywac szczelnie
zamkniete w lodowce, maja krotka date
przydatnosci do spozycia, zle przechowy-
wane schna i traca zdolnos¢ do spulch-
niania ciasta. Drozdze instant sg proste
w uzyciu i mozna je dtugo przechowywac
bez obawy, ze straca swoja zdolnos¢
do spulchniania ciasta.

Woda

Mozna upiec chleb bez soli lub bez droz-
dzy, ale woda jest konieczna, by zamieni¢
make w ciasto. Tylko w obecnosci wody
biatka w mace tacza sie, tworzac siatke
glutenowa, ktéra umozliwia wyrosniecie
pieczywa. Nie ma potrzeby kupowania
wody w butelkach, mozna uzywac tej
wprost z kranu.

Sol

To zadziwiajace, ze sol, ktorej do ciasta
dodaje sie naprawde niewiele, odgrywa
tak wazna role w procesie pieczenia
chleba. Przede wszystkim wptywa na jego
smak, a ponadto wspomaga tworzenie

i utrzymanie sie siatki glutenowej, wzmac-
niajac ja i umozliwiajac wyrastanie ciasta.
Spowalnia proces fermentacji, przez co
skrobia ma wiecej czasu, aby zostata roz-
tozona na cukry, ktére ulegaja karmelizacji
podczas pieczenia, dzieki czemu powstaje
pyszna i chrupigca skorka. | co wazne, sél
konserwuje chleb, zatrzymujac w nim cza-
steczki wody, dzieki czemu dtuzej zacho-
wuje swiezos¢.

Nasiona, pestki, ziarna, otreby,
ptatki, orzechy

Ziarna zboz, otreby, ptatki, nasiona sto-
necznika, siemie lniane, pestki dyni, sezam,
czarnuszka, mak i réznego rodzaju orzechy
dodane do ciasta wzbogaca smak wypie-
kow. Mozna tez posypac nimi bochenek
chleba lub wierzch butek - to uatrakcyjni
ich wyglad. Warto wiec zaopatrzy¢ w nie
swoja domowa spizarnie.

KILKA StOW O CHLEBIE



e LEPSZY CHLEB NA DROZDZACH CZY NA ZAKWASIE? s

Biorac pod uwage kryteria zarowno smakowe, jak i zdrowotne, w obydwu
wygrywa chleb na zakwasie. | o ile upodobania smakowe to kwestia indywidu-
alna i trudno o nich dyskutowag, o tyle udowodnione wtasciwosci zdrowotne
chleba na zakwasie zdecydowanie przechylaja szale na jego korzys¢.

Zakwas to mieszanina maki i wody, w ktérej rozwijaja sie dzikie drozdze
oraz bakterie kwasu mlekowego (Lactobacillus). Sa to takie same bakterie jak
te, ktore wystepuja w zywnosci uznanej za probiotyczna — jogurtach, kefirach,
ogorkach kiszonych, kapuscie kiszonej i kimchi. | to wtasnie one sa odpowie-
dzialne za réznice miedzy chlebem na drozdzach a chlebem na zakwasie.

Wtasciwosci prozdrowotne chleba na zakwasie:

» wieksza przyswajalnosc pierwiastkow — zboza zawieraja znaczne ilosci kwa-
su fitynowego, ktéry ma swoje zalety, ale tez wady. Jego niekorzystna cechg
jest to, ze utrudnia wchtanianie niektorych pierwiastkow: zelaza, magnezu,
cynku. W wyniku aktywnosci fitazy (enzymy rozktadajace kwas fitynowy)
podczas przygotowania chleba na zakwasie spada zawartos¢ kwasu fityno-
wego nawet 0 90%. W przypadku zwyktego chleba drozdzowego zawartos¢
kwasu fitynowego obniza sie w znacznie mniejszym stopniu;

+ lepsze wtasciwosci antyoksydacyjne — podczas fermentacji maki bakterie
kwasu mlekowego wytwarzaja bioaktywne peptydy, ktére maja wtasciwosci
antyoksydacyjne. Dzieki temu zdolnos¢ do eliminacji wolnych rodnikow
moze by¢ w takim chlebie nawet dziesieciokrotnie wieksza;

 wieksza ilos¢ folianéw, przez co jego spozycie zalecane jest kobietom
w wieku rozrodczym;

» wieksza ilos¢ beta-glukanéw, polisacharydéw o wielu udowodnionych
korzysciach zdrowotnych (m.in. obnizaja poziom cholesterolu). W znacznych
ilosciach wystepujg one w owsie. Niestety typowy proces produkcji chleba
sprawia, ze tracimy okoto 30% z nich, jednak chleb na zakwasie zachowuje
zawartos lukandw;

emiczny, przez co zalecany jest osobom chorym na cuﬁir_ayce. y

E—
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AJWAR

Ajwar to pasta pochodzaca
z Batkanow, nieodzowny element
kuchni serbskiej. Mozna go

jes¢ rozsmarowany na chlebie,
uzywac jako sos do makaronu lub
dodatek do potraw z grilla.

SKEADNIKI

8 czerwonych papryk

2 srednie baktazany
1 papryczka chili
olej

2 tyzki octu winnego
1tyzeczka cukru

1 zabek czosnku

9 @ @ @ 9 ¢ @ ¢

soli pieprz do smaku

WYKONANIE

1) Papryki kroimy na pot i oczyszczamy z nasion, baktazany kroimy w grube
plastry lub ¢wiartki. Warzywa smarujemy olejem, posypujemy sola
i uktadamy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, skéra do gory.
Pieczemy okoto 30 minut w temperaturze 200°C. Gorace papryki wktadamy
do woreczka strunowego lub szczelnie zamykanego pojemnika na okoto
15 minut — utatwi to obieranie.

Sia

@

Obrane papryki i baktazany przektadamy do miski, dodajemy czosnek,
posiekana papryczke chili, ocet, cukier, sol, pieprz i krétko miksujemy.
Przektadamy do stoika i schtadzamy, aby smaki sie przegryzty.
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BABA GHANOL

SKLADNIKI
2 $rednie baktazany sol i pieprz do smaku
1 zabek czosnku do podania: oliwa, posiekana
3 tyzki pasty tahini natka pietruszki lub kolendry,

sok z 1 cytryny orzeszki pinii

N

-
O

1) Baktazany opiekamy nad ogniem, az skorka zacznie pekac. Jesli
l/ w srodku beda nadal twarde, mozna je dopiec okoto 15 minut

w piekarniku rozgrzanym do 180°C.

@ Baktazany studzimy i obieramy ze skory. Migzsz odciskamy na sitku
i wktadamy do blendera wraz z czosnkiem, pastg tahini i sokiem
z cytryny. Miksujemy na gtadka paste, doprawiamy solq i pieprzem.
Wyktadamy na talerz, polewamy oliwa, posypujemy natka pietrusz-
ki i przyrumienionymi na suchej patelni orzeszkami.




HAVA

Ta pasta o greckim rodowodzie
idealnie nadaje sie jako dodatek

do pieczywa i r6znego rodzaju
przekasek (grec. mezedes). Najlepiej
smakuje na ciepto z chlebkami

pita, ale moze tez by¢ podawana

po schtodzeniu.

SKLADNIKI
250 g tuskanego grochu
4 duze cebule
4 liscie laurowe
5 gatazek tymianku
sok z 1 cytryny
szczypta ostrej papryki
2 tyzeczki kaparéw
3 tyzki oliwy + dodatkowo do smazenia i skropienia przed podaniem
s6l do smaku
szczypta cukru

s WIKONANIE

)

Groch zalewamy woda i moczymy, najlepiej przez
cata noc, nastepnie ptuczemy i zalewamy w garnku
$wiezg woda. Dodajemy liscie laurowe, tymianek

i gotujemy na matym ogniu, az groch catkowicie sie roz-
padnie i wchtonie wiekszos¢ wody. W razie potrzeby dodaje-
my nieco wiecej ptynu.

Kroimy w kostke 3 cebule i szklimy je na oliwie, a nastepnie dodajemy
do gotujacego sie grochu. Pozostatg cebule kroimy w piérka, dodajemy
szczypte cukru i soli, a nastepnie smazymy, az rdwnomiernie sie skarmelizuje.

Z ugotowanego grochu wyjmujemy liscie laurowe i gatazki tymianku. Catos¢
miksujemy blenderem, dodajemy oliwe, sok z cytryny i doprawiamy sola,
Paste podajemy ze skarmelizowang cebula i kaparami, skropiong oliwa,
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UL ZPECZONA PAPRY

SKLADNIKI
® 1% szklanki suszonego bobu lub
2 szklanki $wiezego

1 mata czerwona papryka
2 tyzki oleju do smazenia
1 duza cebula

2 zabki czosnku

1 tyzeczka ziaren kuminu
szczypta chili w proszku
sok z %2 cytryny

sél do smaku

oliwa do podania

s WYKONANIE

©)

@

Béb gotujemy do miekkosci, nastepnie odcedzamy, zachowujac szklanke
wody z gotowania, i obieramy. Papryke wstawiamy do piekarnika rozgrza-
nego do 200°C z wtaczong funkcja grilla na 30-40 minut. Kiedy skérka stanie
sie czarna, przektadamy papryke do foliowej torebki strunowej i odstawiamy
do przestudzenia. Obieramy ze skory i usuwamy gniazdo nasienne.

Na rozgrzana patelnie wlewamy olej i wrzucamy pokrojong w piorka cebule,
solimy (dzieki temu szybciej zmieknie) i smazymy na srednim ogniu okoto

15 minut, az nabierze lekko brazowego koloru. Potowe cebuli odktadamy,

a do drugiej potowy dodajemy czosnek, kumin i chili. Smazymy jeszcze

2 minuty. Dodajemy upieczona papryke i bob, podlewamy ¥ szklanki wody

z gotowania bobu i dusimy przez chwile. Nastepnie miksujemy na gtadka
paste, doprawiamy sola i sokiem z cytryny. Ful podajemy ze smazong cebulka
i skropiony oliwa, ciepty lub w temperaturze pokojowej.
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Ful medames to nazwa egipskiej potrawy przygotowywanej

z suszonego bobu. Jest popularny w wielu krajach Afryki, w wielu
wariantach, najczesciej z warzywami na $niadanie. W zaleznosci
od miejsca, gdzie jest serwowany, moze nieco inaczej wygladac.
Czasem bdb jest rozgotowany i rozgnieciony, a czasem jedrny

i chrupiacy, z dodatkiem tahini i pasty z ostrej papryki lub
posypany drobno pokrojonymi pomidorami i posiekana kolendra.

L




Awokado jest bogate w kwas oleinowy, ktory obniza stezenie choleste-
rolu we krwi. Jest tez cennym zrodtem potasu, regulujacego cisnienie
krwi, wptywajacego korzystnie na prace serca oraz na uktad nerwowy.
Owoce awokado maja tez korzystna dla zdrowia proporcje nienasyco-
nych kwasow ttuszczowych omega-3 i omega-6. Zwiekszaja przyswa-
jalnosc likopenu z pomidorow, dlatego dobrym pomystem jest dodanie
ich do guacamole. Awokado to takze cenne zrodto przeciwutleniaczy
(witamin C, E, A), substancji wspierajacych prace mézgu i uktadu nerwo-
wego (witaminy z grupy B) oraz kwasu foliowego zalecanego kobietom
w ciazy. Jest takze zrodtem biatka, btonnika i antyoksydantow.
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