Domaci chléeb s cuketou, slunecnicovymi
seminky, syrem a bylinkami

https://www.varimesmarcelou.cz/prilohy-a-pecivo/domaci-chleb-s-cuketou-slunecnicovymi-seminky-s

rem-a-bylinkami.html

Timto chlebem nés privitala nase pani doméci Vanja pri lonské dovolené v Orebici. Velmi mné
chutnal. Pani byla velmi ochotné a rada se semnou podélila o sviij rodinny recept. Zkuste si ho upéct
také, neni to nic tézkého. Vysledek vas mile prekvapi.

Na pripravu chleba budeme potrebovat

¢ 350 ml kefirového mléka

400 g hladké mouky + mouka na podsypani

1 polévkovou Izici olivového oleje

1 polévkovou lzici (rovnou) krystalového cukru

1 strouzek rozetreného cesneku

30 g ovesnych vlocek

25 g loupanych slunec¢nicovych seminek na hrubo nasekanych
50 g nastrouhaného syra (parmazan ¢i pecorino nebo cedar)

1 ¢ajovou 1zicku soli

2 Cajové 1Zicky sody bikarbony

130 g mladé a tvrdé cukety

4 ks suSenych rajcat nalozenych v oleji

 Hrst nasekanych bylinek (plocholistd petrzel, pazitka, rozmaryn)
e Plech

e Pecici papir

e Rucni hnétac na tésto

Postup pripravy domaciho chleba s cuketou
VSechny uvedené suroviny si odvazime, odmeérime a pripravime.

Cuketu neloupeme, nastrouhdame ji nahrubo i se slupkou. Ddme ji na sito a nechame vypotit.
Zbyvajici tekutinu vysajeme papirovou utérkou nebo vymackame rukou.

Troubu zapneme a termostat nastavime na 200 °C.

Do vétsi misy prosijeme mouku spolec¢né se sodou bikarbonou. Pridame stl, cukr, ovesné vlocky,
nasekand seminka slunecnice, nastrouhany syr, nasekané bylinky, na drobno nakrajena susena
rajCata.
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Suroviny na chléb
Zdroj: Marcela Hackerovd

Smés dukladné promichdme, pokropime olivovym olejem a nasypeme nastrouhanou cuketu.

Do misy se smési na chleba postupné prilévame kefirové mléko a ru¢nim hnétacem hnéteme tésto.
Kdo nemad hnétaé, pouzije méchacku, ruku nebo hnétac v robotu.



Rucni hnétac
Zdroj: Marcela Hackerova

Vysledkem naseho snazeni by mélo byt mékké tésto.

Tésto v mise posypeme moukou, utvorime z néj kouli a preneseme ho na pomouceny val.



Tésto na chléb
Zdroj: Marcela Hackerovd

Tésto na valu rozdélime na dvé stejné velké ¢asti. Kazdou ¢ast jesté minimdalné 2 minuty hnéteme
dlani smérem od sebe, dokud ndm nevznikne hladké tésto.

Pomoucenyma rukama z kazdé casti vyvalime pramen, asi 30 cm dlouhy.

Prameny polozime na val vedle sebe. Na levé strané prameny spojime a spoj podsuneme pod tésto.
Levaci samozrejmé za¢nou z pravé strany.

Prameny obto¢ime jeden pres druhy. Konce prament spojime stiskem palce a ukazovaku a
podsuneme pod pletenec.

Upleteny chléb presuneme na pecici papir a s pecicim papirem na plech.
Povrch chleba lehce posypte hladkou moukou.

Plech vlozime doprostred trouby vyhraté na 200 °C a peceme 35 - 40 minut, dokud neziska krasnou
chlebovou barvu a prostredek bude upeceny (coz zkontrolujeme zapichnutou Spejli).

Po upeceni nechame chléb chvili na plechu a pak, i s pec¢icim papirem, jej premistime na kovovou
mrizku, aby rychleji vychladl. Teply chléb nikdy nekrajejte.

Chléb je na rezu krasné zluty.



Detail fezu
Zdroj: Marcela Hackerovd

Zlutavé zbarveni zplisobuje beta-karoten, ktery je v hojné mife obsaZen ve slupce cukety.

Jak jsem se jiz zminila u receptu na dusenou mrkev s veprovym masem, pridanim tuku, v tomto
pripadé olivového oleje, do chlebového tésta s cuketou se mnozstvi beta-karotenu, které vstrebava
nas organizmus, zvysuje.

Olivovy olej pomuze dodat télu az % mnozstvi beta-karotenu obsazeného v cuketové slupce.

Chléb s cuketou je vhodnym doplnkem misto klasického peciva napriklad i k letnimu bramborovému
salatu.

TIP

Polovinu cukety muzete nahradit jemné nastrouhanou mrkvi. Upleteny chléb nemusite péct
rovny, ale muzete jej stocit do kruhu.
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