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MINDENNAPI KENYERÜNK



A kenyér talán a legfontosabb táplálékunk. Imánkban is a mindennapi kenyérért fohászkodunk. Ha dolgozunk ─ kenyeret keresünk. Tehát a kenyér mint fogalom is elválaszthatatlan az ember napi lététől. Sokunk emlékezetében él még, ha csak halványan is, az otthon dagasztott, kemencében sült házi kenyér semmihez sem hasonlítható íze, illata. A falusi kemencékbe bevetett kenyér oldala gyakran kirepedt, és a kifolyó tészta, mint egy borzas gömböcske, olyanra sült a kenyér oldalán. Ez volt a dúc, a gyerekek kedvence. A mai gyerekek talán nem is nagyon hallottak róla, hiszen a kenyérsütés fáradságos munkáját ma már kevesen vállalják a régi, sütőkemencés módon. Meg aztán ugyan kinek van ideje munka mellett hetente több kiló lisztből kenyértésztát dagasztani, kemencét hevíteni órákon át, szalmacsóvával próbálgatva, hogy vajon bevethető-e már a tészta? Ez ma már csak illusztráció a múltból, nosztalgia. Ennek ellenére nem kell lemondanunk a kenyérsütés nyújtotta örömökről. Kicsit másképpen, kevésbé romantikusan, de annál kényelmesebben megoldható. Nem gondolok itt az újabban divatba jött kenyérsütő masinákra, mert az nem található meg egy átlagos háztartásban, de villany- vagy gázsütője mindenkinek van. És nem is kell hozzá más, mint egy kis elhatározás, jó liszt, élesztő, kevés burgonya, víz, só, esetleges magvak, gabonapelyhek és némi fantázia, no meg kísérletező kedv.



Házi kenyeret sütni azonban nemcsak kedvtelésből érdemes. Sajnos a kereskedelemben elsősorban az alacsony kiőrlésű lisztből sütött fehér kenyerek kelendőek, mert ezeknek kevésbé borsos az ára. Pedig nagyon fontos lenne a barna kenyér fogyasztása, mert a fehér lisztből hiányzik a teljes búzában található vitaminok, tápanyagok, mikroelemek többsége, nem beszélve a növényi rostokról. A táplálkozási szakemberek szerint a kizárólagos fehérkenyér-fogyasztás felelős a ma már szinte népbetegségnek számító székrekedésért. A finom, fehér lisztből sütött pékáru nem tartalmazza a gabonaszem héját és csíráját, s ennek következtében a döntően fontos rostokat sem, sok más, szinte nélkülözhetetlen táplálkozási tényezővel együtt. Az sem elhanyagolható szempont, hogy a barna kenyér, éppen magas rosttartalma miatt, kevésbé hizlal, mint a fehér.



Meggyőző érvként álljon itt egy idézet a Biokultúra című folyóirat 1990/4. számából: A glutaminsav és a lizin hiánya az agyműködést gátolja abban, hogy a központi idegrendszeren át a szervekhez, szívhez, májhoz, veséhez, a bélrendszerhez megfelelő impulzusok jussanak. Noha néhány hétig az agy egyéb részei a keletkező hiányt még korrigálják, de előbb-utóbb a szervekben funkcionális zavarok keletkeznek. A lizin, a glutaminsav és a B-vitaminok legtökéletesebb harmóniában a teljes búzában találhatók meg. A teljes búzából készült kenyér ─ különösen burgonyával együtt ─, a legtökéletesebb ideg- és agytáplálék. 100 gramm búzaliszt-fehérjében 2,7 gramm lizin, 30,6 gramm glutaminsav, közel 67% egyéb aminosav (izoleucin, metionon, fenilanilin, treonon, tripifán, valin, hisztidin, cisztin, arginin), 400 mikrogramm B1-, 150 mikrogramm B2-, 0,6 milligramm B6-vitamin, 5 milligramm nikotinsav, 1,1 milligramm pantoténsav, 39 milligramm kalcium, 1,7 milligramm vas, 300 milligramm foszfor van. A teljes búzában ezen kívül 350 milligramm kálium, 3 milligramm nátrium és 120 milligramm magnézium található. A magnézium- és káliumhiány szív- és idegrendszeri zavarokat idézhet elő. A teljes búzakenyér szükségességével nemzetközi tudományos kongresszus is foglalkozott. Főbb megállapításai a következők: A teljes búzakenyér élénkíti az anyagcserét, fokozza a szervek vérellátását, az oxigénfelvételt, elősegíti a sejtképződést (különösen a bőrszövetét). Megszünteti a vérszegénységet, a vér koleszterintartalmát csökkenti és így korlátozza az érelmeszesedést. A B-vitamincsoportot hétféle vitaminnal képviseli. A fehérjék szervezeten belüli hasznosulását előmozdítja. Egészséges megjelenést biztosít. Rendkívüli jelentősége van a fogak megőrzése tekintetében, mert 2 milligramm fluorsavat is tartalmaz. (Szabadits Dezső)



Aki az előbbiek hatására úgy határoz, hogy felcsap házi péknek, vagyis otthoni sütésre adja a fejét, mielőtt a receptekhez lapozna, feltétlenül olvassa el az itt következő néhány alapvető tudnivalót.



A jó kenyér, péksütemény és bármilyen kelt tészta legfontosabb alapanyaga a jó liszt. A legtöbb háztartásban azonban az alacsony kiőrlésű finomlisztet és valamennyi réteslisztet használnak. A házi sütés lényege viszont éppen az, hogy a kereskedelemben kapható gyári fehér kenyértől eltérő minőségű, egészségesebb kenyérféléket állítson elő. A malomipari szakboltokban és a reformüzletekben be lehet szerezni teljes búzalisztet Graham-liszt néven, ezenkívül háromféle rozsliszt ─ rozsláng, barna rozsliszt és teljes kiőrlésű rozsliszt ─ is kapható. Jól fel lehet használni a sütéshez a szójalisztet, a kukoricalisztet, a búzakorpát, búzacsírát, a különféle gabonapelyheket, olajos magvakat és csíráztatásra alkalmas gabonaszemeket. (Vigyázat, a vetőmag vegyszerrel kezelt, csak kizárólag étkezési célra, csíráztatásra csomagolt magvakat vásároljunk!)



A legkönnyebb kidolgozni a búzalisztból készült tésztát. A rozsliszt ragadós, tapadós, ezért kétszer annyi ideig kell dagasztani, mint a tiszta búzalisztet. A biológiailag legértékesebb kenyerek a lisztkeverékekből süthetők. A liszteket úgy célszerű keverni, hogy legalább a 40%-uk búzaliszt legyen. Szójalisztből mindössze 5-10 százaléknyit adjunk a másfajta liszthez, mert rontja a tészta állagát, viszont beltartalmi értékét kis mennyiségben is jelentősen növeli. A kukoricaliszt szárazzá, törékennyé teszi a tésztát, önmagában nagyon nehéz vele dolgozni, de 60-40 százalékos keverékben kitűnő. A gabonapelyheket mindig előre beáztatva használjuk, hogy a kellő mennyiségű folyadékot magukba szívhassák. Fél kg liszthez 4-5 evőkanálnyi gabonapelyhet használjunk, ne többet, mert ragacsossá válik tőle a tészta.



Nagyon kellemessé teszik a kenyeret, péksüteményt a belekevert olajos magvak vagy az egy éjszakára langyos vízbe áztatott, megpuhult gabonaszemek. Használhatunk egyféle magot ─ napraforgót, tökmagot, lenmagot, szezámmagot, dióbelet, mogyorót, mandulát ─ vagy magkeveréket. Arra figyeljünk, hogy fél kg liszthez 5-6 evőkanálnyinál többet ne tegyünk, mert nagyon lehúzza a tésztát. Rövid gyakorlat után már bárki kialakíthatja az ízlésének, egészségének legmegfelelőbb keverési arányokat, és hamarosan sok, eredeti, saját receptje is lesz.



A sütés talán leglényegesebb fogása, amin a siker áll vagy bukik, a kovászolás. A jó kenyérhez nemcsak jó lisztre, de jó kovászra is szükség van. A jó kovászhoz pedig jó élesztő kell. Természetesen lehet kenyeret sütni csak élesztővel kelesztve, de annak az íze nem olyan, mint az igazi, kemencében sült, hajdanvolt kenyereké. A kenyér igazi zamatát, házias ízét a kovász, mégpedig a kellő ideig érlelt kovász adja meg. Régen minden háziasszonynak volt kovásza, ami tulajdonképpen egy darabka nyers kenyértészta az előző sütésből eltéve. Kétféleképpen is tárolták a kovászt. Vagy vékonyra nyújtva, megszárítva és porrá törve, vagy liszttel keményre gyúrva, a közepébe mélyedést nyomtak, sóval megtöltötték és porceláncsészében vagy üvegedényben tartották. Az így eltett kovászt használat előtt mindig be kell áztatni langyos vízbe, és a leszűrt levét kell felhasználni a következőképpen: a kovászos lét elkeverjük 1 dkg friss élesztővel, a liszt közepében kialakított mélyedésbe öntjük és annyi lisztet dolgozunk össze vele, hogy jó kemény gömb alakuljon ki belőle. A lisztbe ágyazva letakarjuk és addig pihentetjük, amíg jól felduzzad, a tetején a lisztes kéreg repedezni kezd és a szaga enyhén alkoholos. Ha ez megtörtént, kezdhetjük a dagasztást. Természetesen ma már csak elvétve fordul elő kovász a házaknál, és amíg a saját tésztából el tudunk tenni, addig is sütni kell valamivel. 2 dkg élesztőt 2 dl langyos vízzel egy kétliteres zománcozott fazékban feloldunk és annyi lisztet keverünk hozzá, hogy tejföl sűrűségű legyen. Textilszalvétával letakarjuk és langyos helyre állítjuk. Kétóránként fakanállal megkeverjük. Hat-nyolc órán keresztül érleljük. A hosszú ideig tartó érlelés biztosítja a kenyér igazi jó ízét, zamatát. (A kalácsokat, édes kelt tésztákat gyorskelesztéssel készítjük, nem érleljük hosszú ideig a kovászt, nehogy az édes tészta megsavanyodjon.)



A dagasztáshoz mindig langyos folyadékot használjunk. A hidegtől megfázik, a túl melegtől megfő a kovász. A folyadék mennyisége csak irányadó a recepteknél. Mindig a liszt minőségétől és a felhasznált egyéb adalékoktól függ a tészta vízfelvevő képessége. Néha kevesebb, néha több kell ugyanahhoz a tésztához. Kis gyakorlással előbb-utóbb mindenki megtanulja, mennyi szükséges. A lényeg, hogy soha ne egyszerre öntsük a tálba a vizet vagy a tejet, hanem fokozatosan adagoljuk.



Szintén kényes pont a sózás, ízesítés. Általában fél kg liszthez egy csapott teáskanál sót számítunk, de vannak családok, ahol erősebben sóznak, vagy éppen ellenkezőleg, sószegény diétát tartanak. Az összeállított, félig megdagasztott tésztát bátran meg lehet kóstolni és a hiányt menet közben pótolni, vagy kevés liszt és víz hozzáadásával a túl sósat tompítani. A korpás lisztekből készült kenyerek sótlanul is élvezhetőek.



A burgonyát mindig puhára főzve és forrón áttörve, majd lehűtve adjuk a tésztához. Az érlelődő kovászba is belekeverhetjük.



Nagyon fontos az alapos kidolgozás, dagasztás. A búzalisztből készült kenyértésztát elég 10-15 percig erőteljesen dagasztani, a rozslisztből készültet kétszer annyi ideig, míg a lisztkeverékeket 15-20 percig. Különben a tészta maga megmutatja, hogy mennyi az elég, mikor készült el. Ha már kezd elválni a kezünktől és az edény falától, akkor az azt jelenti, hogy alaposan kidolgoztuk. Akinek van konyhai robotgépe, a dagasztáshoz való illesztékkel is kikeverheti a tésztát kb. félannyi idő alatt, mint kézzel. De a kézzel való dagasztás örömét, a szinte élővé alakuló, formálódó tészta érintését nem pótolja még a legügyesebb masina sem.



A dagasztás utáni folyamat a kelesztés. A legjobb szobahőmérsékleten, letakarva keleszteni. A túlságosan meleg helyen a tészta túl hamar megnő, nem marad ideje lassan dolgozni a kovásznak. Körülbelül 1 óra alatt a duplájára kel megfelelő hőmérsékleten (22-24 fok). Annál ízletesebb a kenyér, ha minél többször, nem csak egyszer dagasztjuk. Miután megkelt, még egyszer átgyúrjuk (kb. 5 percig) és újrakelesztjük. Ha sok rozslisztet tartalmaz a kenyerünk vagy teljes búzalisztből készül, a legjobb háromszor újragyúrni és keleszteni. Közben ne felejtsük el megkóstolni, nehogy túlsavanyodjon a tészta.



A kelesztés után következik a formálás, a felgyúrás, ami mindig lisztezett deszkán történik. Ekkor alakítjuk ki a kenyér sütés előtti formáját. A lágyabb tésztákat legjobb peremes sütőformába szaggatni, így nem lapul szét és csak felfelé tud terjeszkedni. A formát soha ne töltsük tele, csak kétharmadáig, hogy legyen helye a tésztának növekedni, kidagadni. A keményebb állagú tésztából szép hosszúkás vekniket vagy kerek cipókat formálhatunk. Ezeket kikent sütőlemezre egymás mellé helyezzük, bőven hagyva helyet a terjeszkedésre. Mindig kenjük ki a formát, a lemezt, a tepsiket valamilyen zsiradékkal: olajjal vagy margarinnal. Ki is lisztezhetjük, de nyáron jó falusi kenyér íze lesz annak a kenyérnek, amit vastag ereitől megszabadított, beolajozott káposztalevélre helyezve sütünk. Amikor a kenyér kisül, a káposztalevelet, mint egy hártyát, lehúzhatjuk az aljáról. A tésztát, miután megformáltuk és a sütőlemezre helyeztük, célszerű egy-két rövid metszéssel bevágni. A hosszúkás kenyereken két-három ferde vágást ejtsünk, a kerek cipókon egyet középen. A sütő- vagy őzgerincformában levő tésztát középen hosszában is bevághatjuk, de meg is szurkálhatjuk pecsenyevillával.



Bevetés előtt, vagyis mielőtt a sütőbe tennénk, célszerű megkenni a tetejét vízbe vagy tejbe mártott ecsettel, hogy szép fényes legyen a kenyér héja. A bevágott részeket mindig hagyjuk ki a kenésből. Természetesen kenhetjük tojásfehérjével, és a tetejét beszórhatjuk tetszés szerint magokkal, gabonapelyhekkel is. Így nemcsak jó, de nagyon mutatós is lesz a kenyerünk.



Általában előmelegített sütőbe tesszük és 15─20 perc után mérsékeljük a hőfokot. Erre azért van szükség, hogy az erősebb tűznél a felületén kialakuljon a vastag kéreg, a kenyérhéj, utána pedig a mérsékelt tűzön legyen ideje alaposan átsülni. Ha villanysütőnk van, akkor 180-200 fokra előmelegítjük a sütőt és később 150 fokra mérsékeljük. Ha gázsütőnk van, akkor ma



imális fokozatra melegítjük elő és 10-15 perc múlva takarékra kapcsoljuk. A takarékra kapcsolástól, a kenyér méretétől függően, még 50-60 percig sütjük. Miután kivettük, azonnal átsimítjuk a tetejét vizes ecsettel, hogy tökéletes legyen a fénye, majd még 1-2 percre visszatesszük. Textilszalvétával letakart deszkán vagy rácson hűtsük ki.



A kész, kihűlt kenyeret általában textilkendőben, kenyértartóban szoktuk tartani. Ha nagyobb mennyiséget készítünk, hosszabb ideig is tárolhatjuk: Az egy-egy étkezéshez szükséges adagot felszeletelve, műanyag fóliába (folpack) csomagolva mélyhűtőbe helyezzük. Fogyasztás előtt fél-egy órával kivesszük, ha felenged, olyan, mint a friss. Ugyanígy járhatunk el a péksüteményekkel is.



A receptgyűjtemény nagy része a korszerű táplálkozás követelményeinek igyekszik eleget tenni, de természetesen nem maradhatott ki belőle az a néhány közkedvelt alaprecept sem, amelyeket már nagyanyáink is előszeretettel használtak. Így a néhány régi, megszokott íz és illat mellett felfedezhető valami új, szokatlan is, amelyről, ha kipróbáltuk, kiderül majd, hogy nem is olyan új, csak már régen elfelejtettük, kiment a divatból a barna kenyérliszttel és a kovásszal együtt.



A könyvben az ötven kenyér és péksütemény receptje mellett számos kalács, kuglóf, lepény és pogácsa elkészítésének a leírása is szerepel.




Ops/images/img1.jpg
KORONCZAI MAGDOLNA






