PEČEME BEZ LEPKU
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       Vyzkoušené recepty dle paní Nuzíkové
Pečeme bez lepku / aneb „ Dobré rady“…….
Musím si péct chléb sám/a​?
Pokud nemáte možnost koupit si čerstvý bezlepkový chléb, je pro vás bezpečný jen ten, který si upečete sami. Vlastnoručně upečený chléb je většinou chutnější a v každém případě cenově výhodnější než koupený. Můžete vyzkoušet různé recepty a obměňovat je podle své chuti.
Vyplatí se koupě domácí pekárny?

Chleba se peče v troubě s horním i spodním žárem nebo v horkovzdušné troubě. Domácí pekárna však může práci podstatně usnadnit. Výhoda domácí pekárny je v tom, že v ní fáze hnětení a odpočinku mohou probíhat optimálně a že se chléb peče bez našeho zásahu.
Jakou mouku mohu smíchat?

Kukuřičná, rýžová a pohanková se mohou smíchat s bramborovým nebo kukuřičným škrobem a s moukou ze zrn svatojánského chleba. Pohankovou mouku můžeme nahradit amarantovou, kaštanovou nebo cizrnovou moukou. Tyto speciální mouky najdete v obchodech se zdravou výživou….a zkoušejte.
Co mohu použít jako pojivo a co chleba zkypří?

Guarová mouka, mouka ze zrn svatojánského chleba nebo mouka z maranty třtinové jsou vhodné jako pojivo. Na zkypření těsta použijte ovocný ocet, 1-3 lžíce octa vmícháte do těsta a zpracováváte je dál.
Po čem bude chlebové těsto vláčnější?

K usnadnění zpracování těsta a ke zlepšení pečení chleba je velmi vhodné psyllium plantago. Má zvlášť dobré bobtnavé vlastnosti. Přijme proto mnoho tekutiny a lépe ji udrží v bezlepkovém těstě. Jde vlastně o tobolku jednoho druhu jitrocele. Psyllium se nastěhovalo do bezlepkové kuchyně teprve nedávno, kvůli svým dobrým vlastnostem  se už ale stalo součástí některých hotových druhů mouky.

Jak mám použít psyllium?

1-2 lžičky psyllia zamícháte do tekutiny, kterou upotřebíte do těsta, necháte 10 minut bobtnat a přidáte k mouce. Pak zpracováváte dál jako obvykle. Mleté psyllium se ku příkladu objevuje z dovozu pod označením Fiber-Husk. Můžete je ale také koupit nemleté v lékárně a potom si ho umlít sami.
Co způsobí, že chlebové těsto lépe vykyne?

Všechny přísady by měly mít pokojovou teplotu. Pozor: Těsto necháme kynout jen jednou,

jinak Vám nadobro klesne!

 K tomu zahřejeme troubu na 50°C, vypneme ji a těsto do ní postavíme v míse přikryté vlhkou utěrkou. V parném létě, při vysokých venkovních teplotách lze dobu kynutí zkrátit, v zimě v kuchyni prodloužit.  

Jak dodám bezlepkovému pečivu tvar?

Pečte chleba v hranaté formě na pečení nebo ve speciální kulaté nebo oválné chlebové formě.Žemle můžete vytvarovat mokrýma rukama, potom je obalit v sezamových,makových nebo slunečnicových semínkách. Z těsta se dají vytvarovat také šneci, věnečky, preclíky nebo koláče.
Jak získá chleba krásnou kůrku?

Aby se u chleba vytvořila silná kůrka, potřeme chleba před pečením trochou vlažné vody,kávy, vlažného mléka, vaječným žloutkem rozšlehaným v troše vody nebo oleje. Potřeme-li chléb dodatečně bílkem nebo žloutkem, získá povrch lesk. Kromě toho postavte při pečení do trouby ohnivzdornou misku s vodou, to zabrání vyschnutí chleba.

Naše hodnocení pečiva:
*** vynikající až nejlepší, chutná i samotné, bez namazání

**   chutné, někdy je těsto po upečení vlhčí

 *    „dá se“, je dobré pro změnu….

Pečte, nezoufejte při prvních třeba nezdařených pokusech a vytvoříte si sami svůj vlastní

žebříček oblíbenosti.

Pečení v troubě

Princip pečení v klasické troubě.

Srovnání s domácí pekárnou: V troubě je pečení pracnější,náročnější na hlídání-tedy i na čas,

                                                ale pečivo je lepší !

Ke kynutí je dobré přidat vlhkou utěrku.

Pečete-li v plynové troubě, dejte dovnitř  hrnek s vodou.
Pro lepší orientaci uvedu 3 recepty s podrobným pracovním popisem.

Chleba bez hotové směsi  ***
Na 1 hranatou formu

dlouhou 24cm (16 krajíců)

1 balíček sušených kvasnic

1 lžička cukru

400 ml vlažné vody

200 g rýžové mouky

150 g kukuřičného škrobu

150 g pohankové mouky

2 lžičky guarové mouky(pojidlo)

1,5 lžičky soli

1 lžička jablečného octa

2 lžíce řepkového oleje na potření

tuk na vymazání formy

Doba přípravy: asi 30 min.

Odpočinek: asi 30-40 min.

Pečení: asi 1 hod.

1. Droždí s cukrem a 100ml vlažné vody hladce rozmícháme a několik minut necháme vzejít,až se začnou tvořit bubliny. Formu vymažeme tukem.

2. Smícháme rýžovou mouku s kukuřičným škrobem,pohankovou moukou, guarovou moukou a solí. Alespoň 3 min. vše důkladně zpracováváme se vzešlým droždím, octem a 300ml vody – nejlépe v robotu.
3. Těsto dáme do formy a navlhčenou stěrkou je uhladíme. Chleba necháme kynout v teplé troubě 30-40minut. Těsto by mělo nakynout o třetinu svého objemu.

4. Formu vyndáme z trouby. Troubu předehřejeme. Chleba pečeme při 250°C (střed, horkovzdušná 220°C) 10minut. Potom teplotu zmírníme na 225°C (horkovzdušná 200°C)a pečeme dalších 40minut. Chleba potřeme olejem a 10min. dopékáme. Po upečení ho vyklopíme z formy a necháme vychladnout na mřížce.
Tipy

Mouku můžeme smíchat podle libosti,např. kukuřičnou mouku,bramborový škrob,pohanku, amarant, kaštanovou mouku, mouku quinoa, prosnou mouku, tapiokovou mouku apod.

Množství musí dávat dohromady 500g, kromě toho bychom měli přidat pojidlo jako guarovou mouku nebo mouku ze semen svatojánského chleba. Jablečný ocet podporuje kynutí. Místo vody můžeme použít i minerální vodu s kyselinou uhličitou, podmáslí nebo jogurt. Chleba můžeme chutně pozměnit 30g ořechů, slunečnicových jader nebo lněných semínek.

Nejoblíbenější chleba ** 
Na 1 kulatou formu o průměru 30 cm (22 krajíců)

1 kostka droždí (42g)

1 lžička cukru

530 ml vlažné vody

500 g světlé bezlepkové mouky

50 g pohankové mouky
50 g lněného semínka

50 g sojových vloček

50 g slunečnicových jader

2 lžičky soli

1 lžíce jablečného octa

3 lžíce řepkového oleje

tuk na vymazání formy 

bezlepková strouhanka

Doba přípravy : asi 30 min.

Odpočinek : asi 40 min.

1. Droždí rozdrobíme a hladce rozmícháme s cukrem a 100ml vlažné vody. Necháme ho několik minut vzejít. Formu vymažeme tukem a vysypeme bezlepkovou strouhankou.

2. Mouku smícháme s pohankovou moukou, lněným semínkem, jahelnými vločkami, sojovými vločkami, slunečnicovými jádry a solí. Přidáme vzešlé droždí,jablečný ocet, 1lžíci oleje a zbytek vody a asi 5min. hněteme – nejlépe v robotu.

3. Těsto dáme do formy. Navlhčenou stěrkou ho uhladíme. V teplé troubě necháme těsto 30-40min. kynout. Těsto by mělo nakynout zhruba o polovinu svého objemu.
4. Formu vyndáme z trouby. Troubu předehřejeme. Chleba pečeme při 225°C (střed, horkovzdušná 200°C) 50minut. Potom chleba potřeme 2lžícemi oleje a 10min. dopékáme. Po upečení vyklopíme na mřížku a necháme vychladnout.  

Bezlepkovou mouku lze nahradit směsí : 120 g kuk. škrobu







  190 g rýžové mouky







  190 g sojové mouky

Amarantový chléb – forma 30 cm , ***
500 g bezlepk. chlebové mouky

150 g amarantu ( nebo pohank. mouky)

100 g lněných semínek

2 lžičky droždí

1 lžička cukru

1 lžička soli

1 lžíce jableč. octa

2 lžíce oleje

550 ml vody

Vymíchané těsto dáme do vymazané a vysypané formy a necháme asi 40 min. odpočinout Pečeme asi 1 hodinu – 10 minut na 250 °C, potom zmírníme na 225 °C  a pečeme ještě 40 minut, potřeme olejem  a dalších 10 minut dopékáme.

Ještě teplý chléb potřeme studenou vodou a dáme do igelitu.
Domácí pekárny

Domácí pekárny.

Je příjemné sledovat, že moderní technologie umožňuje zachovat umění pečení chleba pro budoucí generace. Stejně jako většina kuchyňských přístrojů je domácí pekárna přístrojem, který vám ušetří práci. Hlavní výhodou je, že veškeré mísení, kynutí a pečení probíhá v samoobslužné a na místo úsporné jednotce. Domácí pekárna snadno připraví skvělé bochníky za předpokladu, že se seznámíte s několika základními principy. 

Princip pečení v domácí pekárně.

Každý výrobek obsahuje samozřejmě návod k použití, proto zde nebudeme uvádět opsaný text z manuálu. Jen pro rychlé zasvěcení nastíníme,jak postupovat u většiny přístrojů. Jsme-li si jisti,že máme nachystané všechny potřebné suroviny, vložíme je do pekárny v tomto pořadí: tekutiny (voda, mléko), tuhé přísady (sůl, koření, mouka apod.) a nakonec droždí. Nastavíme program. Po automatickém předehřátí a následném uhnětení si těsto musí odpočinout.          Po určité době začne pekárna péci.Po dokončení vyndáme formu, necháme je zchladit a pak vyklopíme bochník.

Klasický bezlepkový chléb  **
- vhodný i  s marmeládou, povidly, medem, nutelou apod.
400 ml vlažné vody
400 g mouky (chlebová bezlepk. směs)
1/2 sáčku sušeného droždí ( nebo 2 lžičky)

1 lžička soli

2 lžíce oleje

   Kmín, někdy sušený česnek nebo chlebové koření

Nastavíme program SPRINT(nebo se jmenuje „bezlepkový chléb“), upečený chléb vyklopíme, potřeme studenou vodou a když je chléb vlažný, zabalíme do igelitu, tím zachováme měkkou kůrku.

Celozrnný kmínový chléb  ***
400 ml vody

200 g chlebová bezlepk. mouka

200 g celozrná   bezlepková   

1 lžíce oleje

1 lžička soli

1 lžička cukru

1 lžička kmínu

2 lžičky sušeného droždí



Program : SPRINT

Pohankový chléb  ***
400 ml vody

200 g pohankové mouky

200 g chlebová bezlepk. mouka

2 vejce (2 lžíce Vajahitu)

3 lžíce oleje

1 lžička cukru

1 lžička soli

1 lžička kmínu

3 hrstě rýžových burizonů

1 balíček kvasnic




Program : SPRINT
Lněný chléb  ***
400 ml vody

4 lžíce oleje

1 vejce (1lžíce Vajahitu)

300 g  chlebová bezlepk. mouka

100 g pohanková mouka

2 hrstě pohankové lámanky

2 lžíce lněného semínka

1/2 lžičky Xantam. gumy

2 lžičky soli, kmín

1 lžička cukru

2 lžičky sušeného droždí



Program : SPRINT

Tmavý slunečnicový chléb   ***
500 ml vody

250 g bezlepk. chlebová směs

100 g bezlepk. mouka Jizerka

25 g pohankových vloček

25 g jáhlových vloček

2 lžíce jablečné vlákniny

1 lžíce slunečnicoých semínek

1 lžíce lněných

1 lžíce dýňových

1 lžička kmínu

1 lžička soli

2 lžíce oleje

2 lžičky sušeného droždí



Program : SPRINT

Chléb s burisony  **
450 ml vody

500 g chlebová bezlepk. mouka (nebo kukuřičná, pohanková, rýžová)

1 lžička soli, chlebové koření

3 lžíce oleje

2 lžíce octa 

1 lžíce cukru

1 velká hrst burizonů

1 lžíce psyllia

2 lžičky suš. droždí



Program : SPRINT

Rohlíky   **
- k rychlé konzumaci nebo zamražení, rychle tvrdnou
300-400 g mouky Jizerky
3 lžíce oleje

250 ml vody, trochu octa

1 lžička soli

1 lžička cukru

2 lžičky droždí

2 vejce (nebo Vajahit)

psyllium

Vypracovat těsto, vyválet kulatou placku, kterou rozdělíme na 12 dílků, uděláme rohlíčky, na plechu je necháme asi 30min. vykynout, můžeme je posypat lněným, slunečnicovým, sezamovým semínkem a pečeme asi 30min. na 225°C.

(těsto je lepivé, pomůžeme si rukama namočenýma ve vodě)

Amarantový chléb **
- lépe nakyne v klasické troubě
400 ml vody

300 g bezlepk. chlebové směsi
100 g amarantu (nebo pohankové mouky)

50 g lněných semínek

2 lžičky sušeného droždí

1 lžička cukru

1 lžička soli

1 lžíce jabl. octa

2 lžíce oleje




Program : SPRINT

Jáhlový chléb **
- někdy trochu drobivý
450 ml vody

250 g bezlepková mouka chlebová

200 g jáhlové mouky ( ½ mouky, ½  vloček )

50 g sezamové semínko, lněné semínko, kukuřičná mouka, kukuřičná strouhanka

1 lžička soli

2 lžičky droždí




Program : SPRINT

Rohlíčky obzvlášť vypečené *
- nejlépe po zchládnutí sníst nebo zmrazit
250 g chlebová mouka bezlepková

100 g pohankové mouky

2 lžíce pohankových kíčků ( vloček )

1 lžička soli

1 lžička cukru

2 vejce (Vajahit )

3 lžíce oleje

¼ l mléka ( sojové )

1 lžička xantamové gumy
Je-li těsto příliš řídké, přidáme psyllium.

Mokrýma rukama uděláme rohlíčky, dáme na plech, necháme vykynout a pečeme 20-30 minut na 210 °C ( posledních 5 minut na 170 °C  s ventilátorem. Je jich 12 ks.

SLADKÉ PEČIVO

                                          - toto pečivo je nejlepší z klasické trouby
Mazanec  **
400 ml mléka

6 lžic oleje

2 vejce ( Vajahit)

500 g mouky ( Jizerka, Promix Uni )

190 g cukru

120 g kandovaného ovoce

100 nasekaných ořechů

trochu soli

citronová kůra, šťáva z ½ citronu

1 balíček sušeného droždí



Program : SPRINT

Vánočka  **
400 g bezlepk. mouky ( Jizerka, Promix Uni )

¼ l vlažného mléka ( sojové mléko )

50 g cukru

špetka soli

3 žloutky ( Vajahit )

1 dcl oleje

1 lžíce šťávy z citronu

1 balíček suš. droždí

lískové oříšky, mandle, rozinky, citronová kůra

Těsto důkladně prohněteme, dáme do vymazané a vysypané formy, necháme 30 min. odpočinout a pečeme asi 1 hodinu na 225°C.

Jablkový koláč **
5 – 6  jablek

1 hrnek bezlepk. mouky ( dle potřeby i víc )

1 hrnek cukru

2 vejce ( Vajahit )

7 lžic oleje

2 lžíce rozinek

½ hrnku strouhaných ořechů nebo mandlí

½ prášku do pečiva

Můžeme přidat karob.

Nastrouhaná jablka zasypeme cukrem, přidáme mouku s práškem do pečiva a ostatní přísady.

Pečeme 20 – 30 minut na 220°C.

Štola ***
500 g mouky bezlepk. ( Jizerka, Promix Uni )

250 g  tofu ( může být i míň )

150 g cukru

9 lžic oleje

Asi ¼ l mléka

1 prášek do pečiva

- rozinky, mandle, citronová kůra

Tvaroh rozmícháme s cukrem a vmícháme ostatní přísady. Těsto vyválíme a přehneme na třikrát.

Pečeme na 180 °C.

Upečenou štolu potřeme olejem ( máslem ) a posypeme cukrem.
Perník od Baby Jagy ***
( na plech, jako muffiny i do formy beránka )

250 g mouky

100 g cukru

150 ml mléka

100 ml oleje

2 vejce

1 lžíce prášku do perníku

1 lžíce prášku do pečiva

100 g ořechů

100 g kandovaného ovoce

Můžeme přidat med, marmeládu, nastrouhat jablko – dle chuti.

Pečeme na 220°C asi 30 minut.

Perník obyč.  **
250 g mouky
100 g cukru

200 ml mléka

50 ml oleje

½  prášku do pečiva

½ lžičky jedlé sody

1 lžíce kakaa ( karob )

1 vanilkový cukr

80 g švestkových povidel nebo marmelády

Mouku smícháme s perníkovým práškem, jedlou sodou, kakaem, cukrem, olejem, povidly a mlékem zaděláme hladké lité těsto. Těsto nalijeme do vymazané a vysypané formy ( dortová forma, srnčí hřbet, muffiny, chlebíčková forma ).

Pečeme na 220°C asi 30 minut.

Velikonoční beránek ***
- vyloženě raději klasická trouba
100 cukru

½ vanilkového cukru

300 g mouky

½ prášku do pečiva

½ lžičky jedlé sody

100 ml oleje

2 lžíce rozinek

2 lžíce kokosu

250 ml mléka

citronová kůra

Cukr smícháme s citronovou kůrou, moukou, práškem do pečiva a sodou, přidáme olej, rozinky, kokos, mléko a vypracujeme mírně tekoucí těsto, které dáme do vymazané a vysypané formy ( nebo muffinky ).

Pečeme na 200°C asi 30 minut.

Mramorovaná bábovka **
400 g mouky

100 g cukru

1 vanilkový cukr

½ prášku do pečiva

½ lžičky jedlé sody

špetka skořice

400 ml mléka

1 lžíce rozinek

200 g cukety ( jablko, banán )

1 lžíce kakaa

Všechny ingredience smícháme, vypracujeme lité těsto, 2/3 nalejeme do formy, do 1/3 přidáme kakao a doplníme do formy.

Pečeme na 220°C asi30 minut, potom 5 minut na 170°C s ventilátorem
Jablkové muffiny ***
250 g mouky
50 g cukru

1 vanilkový cukr

1 lžička perníkového prášku

1 lžička jedlé sody

100 ml oleje

200 g nastrouhaných jablek

1 lžíce rozinek

200 ml mléka

20 – 30 g ovocného džemu

Vše dobře promícháme.

Pečeme na 220°C asi 20-30 minut, necháme  chvíli vychladnout, potom muffiny vyklopíme.

Používám teflonovou formu, nemusí se vymazávat.

Barevné pudinkové řezy ***
- sváteční, pracnější, ihned ke spotřebě

Těsto : 200 g mouky

            70 g cukru


1 vanilkový cukr


¼ prášku do pečiva


½ lžičky jedlé sody


špetka skořice


50 ml oleje


250-350 ml mléka


300-350 g ovoce ( čerstvé nebo kompotované )


džem na potření korpusu

Ovocná poleva : ¼ l ovocné šťávy



   citronová šťáva



   20 g cukru



  1 balíček

 pudinkového prášku nebo želatina

Vypracujeme lité těsto, upečeme – na 220°C asi 30 minut.

Upečený plát potřeme marmeládou, dáme ovoce a zalijeme pudinkem nebo želatinou
Ovocná bublanina **
400 g mouky

100 g cukru

1 vanilkový cukr

¼ prášku do pečiva

½ lžičky jedlé sody

špetka skořice

100 ml oleje 

400 ml mléka

1 lžíce rozinek

300 – 400 g ovoce ( čerstvé nebo kompotované )

Umícháme těsto, nalijeme na plech, nahoru dáme ovoce.

Pečeme na 220°C asi 30 minut.

Nahoru můžeme udělat posypku, z ½ l udělat pudink nebo jen pocukrovat.

Z celé dávky – na plech

Z poloviční dávky – do dortové formy nebo chlebíčkové

