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A lEhEtőSégEkEgéSzSég – IgAzSág!

© Naturwell Kiadó

 Az otthoni kenyérkészítéshez segítséget és kipróbált receptet itt találhat!

Kenyérsütés – hibakulcs

A tApAsztAlt hibA A lehetséges okok

 a kenyér túlságosan megkel  túl sok a liszt vagy túl kevés a só

 a kenyér nem vagy nem eléggé kel meg  a hozzáadott víz túl forró
 túl sok vagy túl kevés a víz 
 túl régi a liszt

 a tészta nagyon megkel és túlfolyik a tartályon  túl lágy víz

 a kenyér összeesett   a kenyér térfogata nagyobb a formánál, ezért összeesett 
  korai élesztő erjedés a túl meleg víz, a túl meleg  

sütőtér vagy a nagyobb nedvességtartalom miatt

 sütés után bemélyedés van a kenyéren  túl sok a víz

 súlyos, csomós a szerkezet  túl sok a liszt vagy túl kevés a víz 
 sok a hozzáadott mag 
 túl régi a liszt

 a kenyér közepe nem sült át  sok vagy kevés a folyadék 
 túl nagy a nedvességtartalom

 nyitott, durva vagy lyukacsos a szerkezet  sok a víz
 túl kevés vagy egyáltalán nincs benne só
 nagy a nedvességtartalom vagy túl meleg a víz

 gombaszerű, nem átsült felület  a kenyér térfogata nagyobb, mint a forma 
 kevés a só

  a kenyérszeletek egyenetlenek  
vagy összecsomósodnak

  a kenyér nem hűlt le egészen  
(a gőz nem távozott el)

 lisztmaradványok a kenyérhéjon   dagasztásnál a liszt az oldalakról nem lett jól bedolgozva

forrás: pásztói ökomalom

Amíg nem sikerül jó kenyérhez jutni vagy házilag elkészíteni azt, addig is fogyasztha-
tunk ízletes gabonakásákat vagy házilag készített müzlit (lásd később)! 

A hatékonyság pillérei – szempontok a táplálkozáson túl

A táplálékokkal kapcsolatos ismereteken kívül jó néhány szempont létezik, amely 
szervezetünkben az elfogyasztott táplálék további sorsát és hasznosulását nagymérték-
ben befolyásolja. 

Amit a rágásról tudni érdemes 

Nem megfelelő rágás esetén a bélműködés nagyobb mértékben terhelődik a felaprítat-
lan táplálékrészek miatt, és az emésztőnedvek sem tudnak kellő hatékonysággal hoz-
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