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Kezdék kovdszos kenyere

HOZZAVALOK

A LEVAINHEZ

60 g akttv kovdsz

120 g viz

60 g barna rizsliszt

60 g vildgos hajdinaliszt

A KENYERTESZTAHOZ
320 ml viz

22 g utifiimaghéj

300 g levain

20 g olivaolaj

100 g zabliszt

100 g vildgos hajdinaliszt
100 g édes rizsliszt

10 g s6

W A levainhez az aktiv kovaszt és a vizet tiszta

tivegben Osszekeverjiik. Hozzaadjuk a liszteket,
és 6 oran at kelesztjiik, amig buborékos lesz és
megemelkedik.

W A tésztahoz nagy keverStalban osszekeverjik

a vizet és az utiftimaghéjat, és addig keverjiik,
amig stirtisodni kezd, majd 10 percre félretesz-
szlik. Hozzdadjuk az érett levaint és az olajat, el-
keverjiik, hozzaszitaljuk a liszteket, a sot, és 5-10
percig dagasztjuk, amig a tészta sima lesz (az al-
laga pedig kissé ragacsos).

I A tésztat ezutdn enyhén olajozott feltileten gyen-

géden atgyurjuk, és a valasztott kelesztkosar
formajara alakitjuk.

W A keleszttkosarat enyhén megszorjuk rizsliszttel,

és a tésztat ovatosan attessziik a kosarba az 6sz-
szeillesztéssel felfelé. Konyharuhaval letakarjuk
és meleg helyen kelesztjiik kb. 3 (hidegebb idében
5) orat, vagy meleg helyen kelesztjitk kb. 1 o6rat,
majd egy éjszakara (8-12 6rdra) a hiitébe tessziik.

Stités elétt fél oraval elomelegitjiik a stitét 230 °C-ra,
benne (ha hasznalunk) a vaslabossal.

Folytatas a kovetkezd oldalon —
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Kenyérsﬁtés

Az egyik nagyanydm egy dél-zalai, mig a mdsik egy somogyi kis telepiilésen élt,

a kenyérsiitésben azonban hasonls gyakorlacot tiztek. Edesanydm és édesapdm
csalddjanal is hdzi, ugynevezett rakott kemencét hasznaltak. Somogyi nagyanydm-
ndl a konyha végében dllt a magasra épitett siit6. Mindkét csalddndl hetente egyszer
stitderek, két vagy hdarom nagy veknit, ami aztan egész hétre kitartott. Nagynéném,
Joldn szavai szerint a kenyérnek ,pérkdle volt a teteje, magasra felment, és puha,
lyukacsos volt beliil”. Zalai nagyanydam aratdsi napok eléte

mindig siitdee friss kenyeret a heti adagon feliil.

Movrzsoltka

A morzsoltka lényegében kovdsztipus vagy dregtészta volt. A kenyérdagaszids végen,
amikor a tészta mdr megformdzva a kelesztGkosdrba keriilt, a tekné oldaldrol
levakartik az odatapadt tésztamaradékot, amit aztdn liszttel vagy korpdval gyiir-
tak dssze. Nagyanydm elmonddsa szerint a Dundntilon volt, aki higabb formdban
fazékba tette, majd a pincében tdrolta a maradék tésztdr a kivetkez6 siitésig, idon-
ként kevés lisztet és vizet keverve hozzd. Ezt a vdltozatot zdporkanak hivtdk.

A morzsoltkdt nagyanydm gombéced formdzva tdnyérra tette és a spdjz legfelsé
olcan tdrolta, ahol a kiilseje keményre szdradr, dm a belseje puha maradk.

A kovetkez6 kenyérsiités elote darabokra morzsolva (innen eredhet a neve) cukorral,
lisztrel és vizzel keverte ssze, gyakorlatilag ez volt a kovdsza.
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Ropogos pikcins lapkenyér

HOZZAVALOK M A magokat serpenySben szarazon, kézepes lan-
40 g chiamag gon néhany percig piritjuk (gyakran kérbemoz-
40 g napraforgémag gatjuk a serpenydben, amig illatosak lesznek és
40 g tékmag mindkét oldaluk enyhén megpirul). Ezutan félre-
80 g szezdmmag tessziik kihtlni.

20 g egész mdk

40 g zabpehely M Nagy talban alaposan 6sszekeverjik az 6sszes
85 g lenmagliszt magot, a lenmaglisztet és ftiszereket. A keverékre
2 tk. szdritott petrezselyem ontjik a vizet, hozzakeverjik a kovaszt, és hagy-
1 tk. 6r6lt komény juk kb. 6 orat fermentalédni.

1 tk. csilipehely

1/2 tk. s6 M Elémelegitjiik a siitét 160 °C- ra. Két nagy tepsit
340-350 ml viz kibéleliink stit6papirral. Ezutan a magkeveréket
2 ek. kovisz az elgkészitett tepsire kanalazzuk, a lehet6 leg-

vékonyabb és legegyenletesebb rétegben elkenve
a keveréket, hogy ropogos legyen. (Lyukak ne ma-
radjanak benne.) Kb. 50 percig siitjiik.

M A siitési id6 felénel lehtizzuk a papirrél, megfor-
ditjuk (hogy egyenletesen stiljon), valamint éles
késsel daraboljuk/jeloljik (miutin megsilt és
kihtlt, mar csak térni tudjuk). Amikor a lapke-
nyér enyhén barnult, szilard, és szaraz tapintasdg,
kivessziik a stitébsl. Hagyjuk teljesen kihtlni
a tepsiben, majd a jel6lések mentén darabokra
torjitk. Légmentesen zardédé dobozban a pulton
taroljuk, akar 2-3 hétig.

135



Fiiszeres minibagett

HOZZAVALOK W A hozzavalokat 6sszekeverjlik, majd egy éjszakan
100 g zab at hideg helyen (nem htitében) pihentetjtik.

100 g fehér cirok

50 g mandulaliszt I Kb. 10 ora elteltével a tésztat 6vatosan alaposan
375 ml viz lisztezett feliiletre kiforditjuk, trokserrel vagy
20 g utiftimaghéj késsel formara vagjuk.

50 g gluténmentes kovdsz

12 g rizsszirup I Végiil 210 °C-os stit6ben kb. 40 perc alatt megsiitjiik.
5850

(zesitésnek gyombér,
szerecsendid, kardamom és
kémény
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260 g rizs- vagy hajdinaliszt

16 g utifiimaghéj

280-300 ml viz

3 lentojds (6 g arany lenmag-
liszt, 70 ml viz)

6 gso

6 g cukor (elhagyhato)

100 g f6tt burgonya vagy
édesburgonya

15 g friss élesztd vagy
100 g kovdsz

1 ek. olaj

Elkészitjiik a lenmagtojast: a lenmaglisztet cso-
momentesre keverjiik a vizzel, és par percig allni
hagyjuk. Hozzdkeverjiik a tobbi hozzavalét és ki-
dagasztjuk, majd letakarva 30 percig pihentetjiik.

Ezutdn 6-10 darabra osztjuk (attél fiiggéen, mek-
kora langosokat szeretnénk késziteni), és az ada-
gokat olajos kézzel laposra kihtuzzuk.

Papirral bélelt tepsin, papirral letakarva kelesztjiik,
ha éleszt8s, 30 percig, ha kovaszos, legaldbb 1 6rat.

Ezutan bg, forrd olajban oldalanként néhany perc
alatt aranybarndra siitjiik, és nedvszivo papirral
bélelt tinyéron leitatjuk.
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100 g kéles- vagy
kukoricaliszt

100 g barna rizsliszt

30 g hajdinaliszt

30 g dardlt chiamag

30 g utiftimaghéj

1 tk. s6

280 ml viz

100 ml gluténmentes sor

200 g kovisz

1 tk. juharszirup

1 ek. novényi joghurt

1 ek. zabpehely, tékmag,
napraforgémag (kiilon-
kiilon, vagy ezek keveréke)

A tésztat bedagasztjuk, majd 30 percig kelesztjiik.
Ezutan 7-10 adagra osztjuk, az adagokbodl gombo-
cokat készitiink, és letakarva 10 percig pihentetjiik.

A gombocokat a kis pihens utan ovilisra nydajtjuk,
majd feltekerjiik, és dthengergetjiik a keztink alatt.

Vizzel alaposan megkenjiik, ezutan magkeverék-
be forgatjuk, majd stit6papirral bélelt tepsire so-
rakoztatva, letakarva kelesztjiik 1-2 6rat.

Elémelegitett siitében, légkeverésen, 180 °C-on
pirosra siitjiik.
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H
Mazsolds kaldcs

HOZZAVALOK M Az el6tészta hozzavaldit 6sszekeverjlik, majd 6 6ran

AZ ELOTESZTAHOZ keresztiil konyhapulton kelesztjtik.

100 g hajdinaliszt

100 g kovisz M A keverttalba tessziik a tobbi hozzavalét (a marga-

80 g viz rin kivételével), és kidolgozzuk a tésztit. Az olvasz-

10 g cukor tott margarint ezutin tobb 1épésben adjuk a tészta-
hoz, és addig gyurjuk, amig elvilik a keverstal

A KALACSHOZ szélétdl, majd beleforgatjuk az aztatott mazsolat.

50 g hajdinaliszt

30 g rizsliszt Radda formédzva kuglofsiité forméba tessziik,

50 g barna rizsliszt M majd 1-2 6rat kelesztjiik nejlonzacskéba hizva

10 g utifiimaghéj (nagyobb méretd és puffadt lesz).

200 ml névényi tej

50 g cukor 180 °C-os elomelegitett stit6ben kb. 45 percig stit-

50 g margarin M jik (ttiprobaval ellenérizziik), és a tepsiben hagy-

1 tk. vaniliakivonat juk kihdlni.

csipetnyi so
1 tk. lenmagliszt
és 3 ek. novényi tej
100 g mazsola, pdr drdra
tedba dztatva



100 g rizsliszt
100 g viz
100 g kovdsz

100 g barna rizsliszt
100 g csicseriborsoliszt
100 g édes rizsliszt

10 g utifiimaghéj

5 g szdraz élesztd

300 g viz

20 gviz

20 g oltvaolaj
5¢so
rozmaring

Az el6tészta hozzavaldit 6sszekeverjiik és 6-8
orat allni hagyjuk.

Az éleszt6t meleg vizben feloldjuk és félretessziik.
Nagy talban osszekeverjiik a liszteket a séval és
az utifimaghéjjal. Hozzaadjuk az el6tésztat, a vi-
zet, és Osszekeverjiik, hogy sima tésztat kapjunk
(szinte folyékony lesz). A tésztat 2-3 6ran at 30 °C
kortili hémérsékleten pihenni hagyjuk.

Ezutan a tésztat enyhén olajozott siitSpapirral bo-
ritott, kb. 30 x 20 cm-es tepsibe tessziik, majd to-
vabbi 1 6ran at meleg homérsékleten kelesztjiik.

Elémelegitjiik a stitét 220 °C-ra. Ha a focaccia a dup-
lajara nott, kis talkaban elkészitjik a kendkeve-
réket. Megkenjtik ujjunkat az olajos keverékkel,
és néhany kis lyukat szarunk a focaccia tésztaja-
ba. Ezutan a maradék olajkeveréket a kenyér tete-
jére és a kis lyukakba ontiink. Extra sét szérunk
a tetejére, ha sésan szeretjilkk. Rozmaringot hin-
ttink ra, és 220 °C-on 30 percig siitjik.
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Liszttipus Legjobb felhaszndldsa
Fehér rizsliszt

Sokoldaltian hasznalhat6 a gluténmentes stités-
ben. A pékaru darabos, szemcsés lehet, ha tal
sokat vagy tul durva 6rléstit hasznalunk beléle.

Barna rizsliszt

Muffinokban, siiteményekben és kenyerekben
hasznalhat6, enyhén dids iz, tapértéke nagyobb,
mint a fehér rizslisztbdl késziilt valtozatoknak.

Edes fehér rizsliszt

Enyhe, nem tal édes. Az egyéb rizslisztek helyett
hasznédlva magasabbak és természetes keményi-
totartalma miatt konnyebbek lesznek a tésztik
(pl. a kuglof vagy a piskata).

Quinoaliszt

A quinoa magas fehérje- és rosttartalma miatt
lisztje taplalé. Enyhén di6s, foldes izt. Enyhébb
liszttel keverve kiegyensilyozott, lagy izt lesz,
remek dllaggal. Egy masik liszttel fele-fele
aranyban keverve a quinoaliszt jé kiindul6épont
a legtobb recepthez.

Kukoricaliszt

Sok helyen stirti kasat készitenek, mint példaul

a polentit Olaszorszagban. A btizaliszt helyettesi-
tésére is hasznalhatd, kukoricakenyér és egyéb
pékaruk készitéséhez.

Hajdinaliszt

Ez a gluténmentes liszt remekiil bevalik éleszt&s
kenyerekben, palacsintaban és zsiros, piskota
tipust stiteményekben.

MW ALAPANYAGOK FELHASZNALASA ES HELYETTESITHETOSEGE

Mivel helyettesithet&?

Kolesliszt, kukoricaliszt,
cirokliszt, fehér liszt

Fehér és voros cirokliszt,
zabliszt, quinoaliszt,
hajdinaliszt

Burgonyakeményitg,
tapiokakeményits,
manidkaliszt

Maniokaliszt, édes rizsliszt,
fehér cirokliszt, hajdinaliszt,
gesztenyeliszt

Cirokliszt, hajdinaliszt,
csicseriborsoéliszt

Zabliszt, barna rizsliszt,
quinoaliszt, cirokliszt
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