Graham kenyér recept


Hozzávalók:
0.5 kg graham liszt 
1 db édesíitő 
3 dl meleg víz 
fél csomag száritott élesztő 
1 kk só 
0.5 dl olaj

Elkészítés:
A meleg vízben feloldom az édesítőt. 
Egy tálba bele mérem lisztet, sót, élesztőt, olajat. Utána az édesítős vizet is bele öntőm a tálba. Addig keverem míg az összes lisztet fel nem veszi a víz. Ha nem elég a víz akkor nyugodtan lehet utána önteni sima langyos vizet. A tálat letakarom egy konyharuhával. 
Addig hagyom állni amíg meg nem kell.

Tanácsok:
Sütéskor én a tepsiben sütőpapírra rakom a cipókat. 
A formájukat mindenki egyénileg dönti el. 
Addig szoktam sütni amíg a cipó teteje is kemény lesz. 
Zacskóban több napig is eláll.

Elkészítési idő: 10 perc



Graham-kenyér recept
Hozzávalók:
1 kg Graham-liszt
30 dkg fehérliszt
4 dkg élesztő
10 dkg napraforgóolaj
kb. mokkáskanál őrölt kömény (ízlés szerint)
2 dkg só
1.2 l víz.
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Elkészítés:
      Az élesztőt 2 dl langyos vízben jól feloldjuk, és 10-15 dkg liszttel tejföl sűrűségű kovászt készítünk, majd langyos helyen 35-45 percig kelesztjük. Közben a kétféle lisztet megszitáljuk és az őrölt köményt hozzáadjuk. Amikor a kovász megkelt, a liszthez öntjük, összekeverjük, a langyos sós vizet fokozatosan adagoljuk és elkezdjük a dagasztást. Közben hozzáöntjük az előre lemért napraforgó olajat és simára dolgozzuk a tésztát. Fontos, hogy a tészta fakanállal könnyen keverhető legyen. Akkor kapunk jó kenyeret, ha a tészta jó lágy. Az így elkészített tésztát 30 percig pihentetjük, majd kivajazott vagy olajozott tepsibe rakjuk. 15-20 percig pihentetjük, előmelegített sütőbe helyezzük, közepes erősségen kb. 60 percig sütjük. A sütőben hagyjuk kihűlni, hogy a kenyér teteje puha legyen.
Elkészítés ideje: 2óra

	Graham-kenyér I.

	Hozzávalók:
	· 20 dkg teljes őrlésú búzaliszt, 

· 5 dkg élesztő, 

· 1 kg fehér liszt, 

· 4 kk. só, 

· 5 dkg margarin, 

· szezámmag, 

· napraforgómag, 

· lenmag. 
	
	

	 
	
	
	

	Elkészítés:
	A Graham-lisztből az élesztővel és kevés vízzel kovászt készítünk, majd hozzáadjuk a többi nyersanyagot. A masszát meleg vízzel dagasztjuk, majd kelesztjük. A tepsiben még hagyjuk kelni, és végül kisütjük. A tetejét vízzel megkenhetjük.
	
	


Graham keksz recept


Hozzávalók:
32 dkg teljes kiörlésű liszt, 
7 dkg kukoricaliszt, 
fél tk. só, 
5 dkg porcukor, 
15 dkg vaj, 
1,5 dl tejföl

Elkészítés:
A kétféle lisztet a sóval, cukorral elkeverjük. Belemorzsoljuk a vajat és a tejföllel rugalmas tésztává gyúrjuk. Cipót formázunk belőle, 30 percre hűtőbe tesszük. Lisztezett deszkán vékonyra nyújtjuk, rádlival lapokra vágjuk. Zsírozott tepsiben sütjük. Forró sütőben 6-7 perc alatt kész.

Tanácsok:
Teljes kiörlésű liszttel is jó.

Fahéjas graham-keksz 
Hozzávalók:

kb. 16 darabhoz : 

12 dkg graham liszt (de sima búzaliszt is jó) 

1 kávéskanál őrölt fahéj 

1 csipet só 

2 evőkanál barnacukor 

3 evőkanál darált dió vagy mandula 

4 dkg puha vaj 

1 tojás 

egész mandula a díszítéshez 

Elkészítés:

A tojást kivéve mindent egy tálban összemorzsolunk,majd a tojással tésztává keverjük. Kis golyókat formálunk belőle, és sütőpapírral bélelt tepsibe tesszük. Kissé lelapítjuk a kezünkkel, és darabonként 1-1 mandulával díszítjük. 170 fokon kb. 12-14 perc alatt készre sütjük.

Megjegyzés:

Ha nincs kéznél sütőpapír, egy jól kivajazott tepsi is megteszi. 

 

Graham keksz

[image: image6.png]


Hozzávalók: 
32 dkg teljes kiőrlésű liszt, 
7 dkg kukoricaliszt, 
½ kiskanál só, 
5 dkg porcukor, 
15 dkg vaj, 
1 ½ dl sűrű tejföl
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A kétféle lisztet a sóval meg a cukorral összekeverjük. A vajat belemorzsoljuk, majd a tejföllel rugalmas tésztává gyúrjuk. Cipót formázunk belőle. A tésztát folpackba csomagolva 30 percre a hűtőszekrénybe tesszük, majd meglisztezett deszkán vékonyra nyújtjuk. Késsel négyszögletes lapokra vágjuk, és megzsírozott tepsire fektetjük. 200 fokos sütőben aranybarnára sütjük. A tepsiről széles pengéjű késsel lefejtjük, és rácson vagy deszkán hűtjük ki. Jól záródó dobozban tároljuk. 


 
Fokhagymás Graham kenyér recept


Hozzávalók:
250 ml langyos víz 
1 teás kanál só 
1 evőkanál (csapott) kristálycukor 
40 dg Graham liszt 
5 dg Finomliszt 
10 dg hajában főtt burgonya (összetörve) 
2 nagy gerezd fokhagyma (összetörve) 
1 evőkanál olíva olaj (napraforgó is lehet) 
l teáskanál egész köménymag 
10 g szárított élesztő (=8-11 g fajtától függő) 
Kenyérsütő gép (Gondolom megsülne sütőben is)

Elkészítés:
A fokhagyma gerezdeket megtörjük (préssel, villával vagy kés lapjával) és az olíva olajban világosbarna színűre "pároljuk" (L! A megjegyzéseknél!) Ha kihűlt, belekeverjük az áttört, főtt burgonyába. A sütő-edényt a gépbe helyezzük ( a dagasztó-lapátok nézzenek szembe egymással, azaz közép résznél találkozzanak. Lényeges! Persze az egy lapátosnál nincs ilyen kikötés.) A pontosan kimért 250 ml vizet meglangyosítjuk (ha pontos akarnék lenni, 35 Celsius foknál nem magasabbra, arra!) Hozzátöltjük a burgonya-fokhagyma keverékhez, beletesszük a cukrot és a sót is, alaposan összekeverjük; beleöntjük a sütő-edénybe. Ráöntjük a 40 dg Graham lisztet, annak a tetejére szórjuk a zacskóból a szárított sütőport. A gép mellé odakészítjük a finomlisztet (ugyanis mennyiségét mindig az adott állag és kinézet határozza meg.) Beállítjuk a paramétereket és a sütőgépet indítjuk. Mivel a gépek nem egyformák, csak iránypontot adhatok meg: 
- 30 perc körüli dagasztás, 
- 30 perc körüli kelesztés, 
- 60 perc körüli sütési idő, 
- Barnítás a legmagasabb fokú. 
Nálam így néz ki: 2. program (Gyors), súly nem állítható, Barnítás a III. És start. Idő összesen 1 óra 58 perc, (ez a 2. program összes ideje -gyárilag beállított-). A dagasztás megkezdése után ki kell nyitni a fedelet és újjal megtapintani a tésztát, s állagának megfelelően kell a finomlisztet, részletekben rászórni. Ha esetleg száraz lenne, pár csepp olajat adjunk hozzá. (De gyorsan és határozottan dolgozzunk, ne hűljön ki a tészta!) A Dagasztási idő vége előtt "jelez" a gép, ekkor kell beleadni a köménymagot. (Ki is hagyható, ha valaki nem szereti. De finom!) A program letelte után jelez a gép, hogy kész van. Áramtalanítjuk, hőálló kesztyűvel vagy ronggyal fogva kiemeljük a sütő-formát, én székre letett konyharuhára fordítom rá, megmozgatom alulról a lapátot meghajtó részeket, majd "kiütöm" a kenyeret a formából, és farácsra helyezem teljes kihűléséig.

Tanácsok:
A fokhagyma nagyon hamar hajlandó megégni, ezért én a következőként pirítom. Az edényem átmérője egy kicsit nagyobb, mit a felülről nyomós krumplitörő. Ebbe teszem a tört fokhagymát és az olajat (mivel már csak "volt teflon" edény, egy békebeli fémkanállal -alpakka- keverem és melegítem a gáztűzhelyemen. Amikor érzem, hogy "dörzsölésesebben" kever a kanál, kész is van a párolás. Elzárom a melegítést. Mire kihűl, a pirított fokhagyma színe pontosan az a kellemes világos-barna. Az edénybe teszem rá egyből a burgonyát és töröm össze. A vizet is rámérem, beleteszem a sót és cukrot, a gázzal kavargatás közben melegítem. A hőmérsékletét ellenőrzöm (ujjammal).A kenyérsütő gépemet 5 éve használom, rengeteget kísérleteztem, kutattam (elmélet és gyakorlat), míg eljutottam a most közölt receptemhez. Ez olyan, hogy le is mertem írni. Közben feljegyeztem és osztályoztam is eredményeimet, s be kell vallani, hogy a csillagos 5 jegy mellett akadt pár gyengébb, de csillagos elégtelen is. (Ez utóbbi úgy keletkezett, hogy belenyúltam a programba, azaz leállítottam és kivettem a tartályból a keverő-lapátokat (2 van), mindezt a dagasztás állandó végzés végén. Még kever párat utána is, de csak egyesével.) Nem tetszett neki. 
Nem próbáltam soha a hosszú távra előre beállított sütést. Tudnám, de nem akartam soha! Nagyon lényeg, hogy minden kerüljön bele, ami kell! Még egy dolog, a 40 dg nem sok, de ez a mennyiség -ha jó kedve van- szinte az üvegig betöltötte a sütőgépet. A friss finomabb is, előkészítés pedig nem egy ördögi mesterség. Trükk az is, hogy előre megfőzöm a burgonyát, többet is, a hűtőben tárolom a felhasználásig. 
Jó sütést és jó étvágyat kívánok!

Elkészítési idő: 120 perc
Kalóriatartalom: 1400 kcal
Szénhidráttartalom: 70 gramm
Zsírtartalom: 25 gramm

Graham-kenyér búzacsírával házilag receptje, elkészítése

Az élesztőt mézes, langyos vízben megkelesztjük. A zabpelyhet kávédarálón megőröljük. Ezután a különböző liszteket a búzacsírával, a sóval és a lenmaggal jól összekeverjük. Az élesztőt ráöntjük a lisztre, a langyos vízzel alaposan eldolgozzuk, és közben hozzáadjuk az olajat. Az így elkészült tésztát tálban 3-4 órán át langyos helyen megkelesztjük. Ez idő letelte után kiolajozott tepsibe tesszük, 30 percig pihentetjük, és közepesen meleg sütőben sütjük kb. 45-50 percig. Ha kész, a tepsiből óvatosan a kenyérvágó deszkára borítjuk és tiszta konyharuhával letakarva hagyjuk kihűlni.

Az adaghoz szükséges alapanyagok, összetevők, mennyiségek

· 1 kg graham-liszt 

· 10 dkg búzacsíra 

· 10 dkg kukoricaliszt 

· 10 dkg zabpehely 

· 1 dkg élesztő 

· 1 dkg só 

· 1 evőkanál lenmag 

· 5 dkg napraforgóolaj 

· 1 dkg méz 

Graham-kenyér burgonyával házilag receptje, elkészítése

A megszitált langyos liszt közepébe mélyedést képezünk, és beleöntjük a langyos vízben feloldott élesztőt, majd letakarjuk és 60 percig kelni hagyjuk. Ha jó a kovász, akkor ráöntjük a burgonyapelyhet, a sót, a maradék lisztet, az olvasztott vajat és tejjel jól összedolgozzuk. Ezután a tésztát letakarjuk, 60 percig kelni hagyjuk. Ez idő (eltelte után átgyúrjuk, négy részre osztjuk és kisebb vekniket formázunk belőle, kizsírozott tepsibe tesszük, 30 percig kelesztjük, közvetlenül sütés előtt tojássárgájával bekenjük, lenmaggal megszórjuk. Előmelegített, közepesen meleg sütőben 25-30 percig sütjük.

Az adaghoz szükséges alapanyagok, összetevők, mennyiségek

· 40 dkg finomliszt 

· 50 dkg graham-liszt 

· 10 dkg vaj 

· 25 dkg főtt, áttört burgonya 

· 3 dkg só 

· 3 1⁄2 dl tej 

· 1 db tojássárgája 

· izlés szerint lenmag 

Köményes Graham-kenyér 

Hozzávalók: 30 dkg Graham-liszt, 8 dkg finomliszt, 1 teáskanál só, 1,5 dkg élesztõ, 1 csapott teáskanál köménymag, 1 evõkanál olaj, 4 dl víz.

Sokmagvas Graham-kenyér
Párszor már leírtam az általam Moulinex kenyérsütőgéppel előállított Graham-kenyér receptjét. Ezen az alaprecepten általában módosítani szoktam dagasztás közben, ugyanis soknak érzem benne a folyadékot, és ragacsosnak találom a tésztát. Elhatároztam: ma nem nyúlok hozzá, pusztán egy tök-, fenyő-, szezám- és napraforgómag-keveréket szórok bele (a magkoktél fantázianévre hallgató termék származási helye Kína-Magyarország. Talán hiányos földrajzi ismereteim miatt, de fogalmam sincs, hogy az a hely hol van). Az eredeti recept előírja az élesztő használatát, de cukor nélkül. Én egy ¾ teáskanálnyit továbbra is bele szoktam tenni a biztos kelesztés érdekében.[image: image8.jpg]



A kenyérsütés apropója, hogy tegnap a boltban nagyon szép és viszonylag diszkrét árú karfiolra bukkantam. A házi sütésű Graham-kenyérből illatos kenyérkockákat fogok majd az elkészült karfiolleves tetejére szórni.

 

Graham-kenyér receptje:

½ csésze langyos víz

½ csésze melegített tej

1 tk. só

3 ek. megolvasztott és lehűtött vaj

1 felvert tojás

3 ½ csésze Graham-liszt = egyszer kimértem, ez kb. 400 g-nak felel meg (400 g Graham-liszt szénhidráttartalma kb. 260 g)

1 ½ teáskanál élesztő

1 tk. cukor (ez kb. 15 g cukor, amely 15 g szénhidrátot tartalmaz.)

 

 

 

 

Graham-kenyér

Hozzávalók 1 kg-hoz:

· 40 dkg Graham-liszt 

· 10 dkg finomliszt 

· kávéskanálnyi őrölt köménymag 

· 1 teáskanál só 

· 1 evőkanál olívaolaj 

· 3 dkg élesztő 

· 4 dl víz 

A liszteket melegítsd meg és keverd össze, majd add hozzá az őrölt köményt. Az élesztőt futtasd fel kevés langyos vízben.

Az élesztőt, a lisztet, a sót, a maradék vizet óvatosan dolgozd össze, majd lassanként add hozzá az olajat is. Langyos helyen hagyd megkelni. Kiolajozott formában süsd meg, először nagy lángon, aztán alacsonyabban. A sütőt elő kell melegíteni.
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Zöldfűszeres kenyér

Hozzávalók 1 kg-hoz:

· 30 dkg rozsliszt 

· 15 dkg búzaliszt 

· 3 dkg élesztő 

· 3 és fél dl tej 

· 1 teáskanál só 

· friss kakukkfű 

· friss petrezselyem 

· friss bazsalikom 

· kevés őrölt bors 

Az élesztőt keverd össze a langyos tejjel. A liszteket keverd össze, és vájj mélyedést a keverék közepébe. Ide öntsd az élesztőt, és szórj a tetejére egy kevés lisztet. Hagyd meleg helyen letakarva negyed órát. Tedd hozzá a maradék tejet és a sót, majd az egészből gyúrj sima tésztát. Megint pihentesd negyed órát.

A fűszereket aprítsd fel, majd a 15 perc letelte után dolgozd a tésztába.
Tedd a tésztát kivajazott tepsibe, és hagyd kelni további 20 percig. Előmelegített sütőben, magas lángon 10 percig süsd, majd a lángot levéve, közepesen még 1 órán át.
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Olívás kenyér

Hozzávalók 75 dkg-hoz:

· 20 dkg liszt 

· 20 dkg teljes kiőrlésű búzaliszt 

· 2 dkg élesztő 

· 2 és fél dl tej 

· 1 teáskanál só 

· 10 dkg magozott olajbogyó 

· 1 evőkanál fenyőmag 

A liszteket szitáld egy tálba, és keverd össze a sóval. Az élesztőt keverd el a langyos tejjel. Az olívabogyót aprítsd fel, és a fenyőmagot is vághatod kisebbre. Gyúrd össze a hozzávalókat. Meleg helyen hagyd kelni másfél órát. A tésztából formázz hosszúkás kenyeret, és tedd egy kivajazott tepsibe. A tetejét vagdosd be, és szórd meg egy kis liszttel. Hagyd így is kelni fél órát. Melegítsd elő a sütőt 220 fokra, és süsd a kenyeret fél óráig. Vedd lejjebb a hőt 180 fokra, és süsd további fél órát.
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Tökmagos kenyér

Hozzávalók 1 kg-hoz:

· 45 dkg búzaliszt 

· 10 dkg rozsliszt 

· 10 dkg tökmag 

· 2 dkg vaj 

· 2 dkg élesztő 

· 3 dl víz 

· 1 kiskanál cukor 

· 1 evőkanál só 

Először készítsd el a kovászt. Élesztőt, cukrot és kevés langyos vizet keverj simára, utána adj hozzá nagyon kevés lisztet, és ezt is keverd krémesre. Takard le, amíg fel nem fut. A liszteket melegítsd meg, és keverd össze egy tálban.
Olvaszd meg a vajat, majd keverd össze a kovásszal, a liszttel, a sóval és a langyos vízzel. Alaposan gyúrd össze. Ha a tészta már nem ragad a kezedhez, akkor jó. Ekkor add hozzá a tökmagot, amit előtte kicsit apríthatsz, majd laza mozdulatokkal dolgozd a tésztába.
A tetejét lisztezd meg, takard le konyharuhával, és hagyd a duplájára nőni. Ezután a tésztából formázz kenyeret, és tedd olajozott tepsire. A tetejét vágd be. Hagyd még kelni egy kicsit. Melegítsd elő a sütőt, majd süsd a kenyeret előbb magas lángon negyed órát, majd közepes lángon fél órát. Hagyd a meleg sütőben még egy kicsit, miután lekapcsoltad.
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Szalonnás kenyér

Hozzávalók egy 75 dkg-os kenyérhez:

· fél zacskó szárított élesztő 

· 5 dkg angolszalonna 

· 1 teáskanál só 

· 35 dkg liszt 

A bacont kockázd fel, pirítsd át, majd hagyd kihűlni. A lisztet keverd össze a szárított élesztővel. Sót és két és fél deci langyos vizet keverj össze. Az egészet dolgozd össze alaposan, majd hagyd kétszeresére kelni.
Lisztes felületen kézzel gyúrd át. Tedd kivajazott sütőlapra, majd meleg helyen keleszd. A tetejét 1 cm mélyen vágd be. Kend meg vízzel, és szórd meg egy kevés liszttel. Előmelegített, 220 °C-os sütőben 40-50 percig süsd.

	Tökmagos libazsíros kenyér

Összetevők



0,5 kg graham liszt


0,5 kg tönkölybúza liszt


11 g szárított élesztő


18 g cukor


18 g só


80 g durvára vágott tökmag


1 ek. ecet


5 dl langyos víz


2-3 ek. libazsír


Minden összetevő hozzáadása a bevásárló listához
 

	Elkészítés


A szárazanyagokat (a sót és a zsírt kivéve) összeöntjük, vagy szitáljuk, jól elkeverjük, a közepébe mélyedést készítünk. A sót feloldjuk a langyos vízben, hozzáadjuk az ecetet, majd 2-3 részletben apránként hozzáadjuk a szárazanyaghoz, összedolgozzuk, gyúrjuk.
Az utolsó adag vízzel együtt hozzáadjuk a libazsírt is, miután a tésztánkat már egyneművé gyúrtuk, még 5-10 percig dolgozzuk.
A kész tésztát célszerű két részre osztani és (nagyjából megformázva) kiolajozott kenyérsütő formába tenni kelni. Langyos helyen nagyjából 45 perc alatt kel meg, ekkor meg lehet kenni a tetejét tojással (vagy csak vízzel), meg lehet szórni még egy kis vágott tökmaggal, majd a 200 fokra előmelegített sütőbe tesszük. 10 perc múlva a hőfokot 180 fokra vesszük vissza, újabb 10 perc múlva 160 fokra, és ezen a hőmérsékleten 20-25 perc alatt készre sütjük (a teljes sütési idő 40-45 perc). Ha kész kivesszük, a formából kifordítjuk, vízzel megkenjük, rácsra téve, konyharuhával letakarva kihűtjük.

Jó étvágyat kívánok hozzá! 

	 

	Az otthoni kenyérsütés a közhiedelemmel ellentétben nem olyan munkaigényes és fárasztó, az eredmény megéri a ráfordítást és kísérletezést: a magunk sütötte kenyérnek nincsen párja! 
A páratlan íz és minőség egyik titka, hogy otthon nem készül kétszer egyformán a kenyér, s összetevőit is pillanatnyi hangulatunk és ízlésünk szerint válogathatjuk. Csupán néhány fontos alapszabályra ügyeljünk. 
- A sütéshez, legalább részben, teljes őrlésű gabonalisztet használjunk. 
- Lehetőleg frissen őrölt lisztből készítsük a kenyeret. 
- A teljes őrlésű rozslisztből készült kenyér kelesztéséhez csak kiegészítésként vagy egyáltalán ne használjunk élesztőt, valódi kovásszal érhetjük el a legjobb ízhatást. 
- A kovász készítéséhez író szükséges. Zacskós kiszerelésben is kapható a nagyobb áruházakban, de otthon is elkészíthetjük forralatlan, nem homogénezett tej altatásával. Ha a tej megaludt, sűrű szövésű, tiszta vászonkendőn átszűrjük. A túrót is felhasználhatjuk némelyik kenyérfajtához, a lecsöpögő savó pedig a kovász alapanyaga lesz. 
- Tagadhatatlan, hogy az otthoni kenyérsütéshez kell némi kísérletezőkedv és bátorság. Ha az első kenyér nem sikerül, nem szabad feladni, a hiba az esetek többségében a sütésben keresendő. A gáz- és villanytűzhelyek nem produkálnak az igazi kenyérsütő kemencéhez hasonló viszonyokat, ezért eleinte előfordulhat, hogy a kenyér héja megég, a belseje sületlen. 1 kg-os kenyér esetében általában beválik, ha nagyon forró sütőben kezdjük a sütést, majd 15-20 perc múlva mérsékeljük közepesre a hőfokot. A sütésidő összesen kb. egy órás. A sütőbe a sütés megkezdésekor tegyünk egy cseréptálban vagy tepsiben egy liter vizet. 
- A kenyér akkor szeletelhető jól, ha teljesen kihűlt. 
- Mivel az otthon sült kenyér nem tartalmaz tartósító adalékanyagokat, két-három napnál tovább nem tárolható. 

Hogyan készítsünk kovászt? 
1. 20 dkg teljes őrlésű rozslisztet összekeverünk annyi íróval, hogy folyós masszát kapjunk. A keveréket egy literes befőttes üvegbe töltjük, rácsavarjuk a tetejét, és szobahőmérsékleten három napig állni hagyjuk. Ez a kovászmennyiség 1 kg teljes őrlésű rozsliszthez elegendő. Az elkészített kovász egy hétig tárolható hűtőszekrényben. 
2. 10 dkg teljes őrlésű rozslisztet, egy teáskanál őrölt köménymagot, egy teáskanál őrölt édesköményt és egy evőkanál cukrot annyi langyos íróval keverünk össze, hogy folyós masszát kapjunk. A tetejét beszórjuk kevés liszttel, hogy ne száradjon ki, majd tiszta konyharuhával letakarva, meleg helyen három napig állni hagyjuk. Minden nap egyszer átdolgozzuk, ha szükséges, egy kis langyos vizet adunk hozzá. A kész kovász egy hétig tárolható hűtőszekrényben, csavaros üvegben vagy zárható edényben. 

Barna rozskenyér 
Hozzávalók: 1 kg teljes őrlésű rozsliszt, 20 dkg, az elso módszerrel készült kovász, víz, tengeri só, egy teáskanál őrölt köménymag, egy teáskanál őrölt édeskömény, ízlés szerint egyéb összetevők, így szezámmag, lenmag, napraforgómag, mogyoró, tört dió. 
A sütést megelőző napon kezdjük készíteni. A lisztet langyosított teknőbe szórjuk, a közepébe kis lukat mélyítünk, és ide öntjük a kovászt. Lisztet szórunk rá, majd tiszta konyharuhával letakarva, egyenletesen meleg helyen egész éjszaka állni hagyjuk. Másnap reggel alaposan átdolgozzuk a tésztát, miközben annyi langyos vizet adunk hozzá, hogy rugalmas, sima tésztát kapjunk, mely elválik a dagasztóedény falától. Dagasztás közben keverjük bele a fűszereket és a magokat. Ezt a kenyérfélét formában érdemes keleszteni és sütni. A zsiradékkal kikent és belisztezett cseréptálban vagy bádog sütőformában további három-négy órán át kelesztjük meleg helyen, majd a fent leírtak szerint sütni kezdjük. Az egy órás sütésidő vége felé gyakran nézzük meg a kenyeret, óvatosan kopogtassuk meg a tetejét. Ha kongó hangot ad, a belseje is jól átsült. 

Kétgabonakenyér 
Hozzávalók: 40 dkg teljes őrlésű búzaliszt, 25 dkg teljes őrlésű rozsliszt, 3 dl langyos tej, 5 dkg élesztő, a második fajta kovászmennyiség fele, egy teáskanál méz, két teáskanál tengeri só. A kétféle lisztet összekeverjük a dagasztótálban, közepébe kis mélyedést nyomunk. A langyos tej felét elkeverjük mézzel és élesztővel, majd a mélyedésbe öntjük. 15 percig letakarva, meleg helyen állni hagyjuk. A kovászt összekeverjük a tej maradékával, hozzáadjuk a sót, majd a liszthez öntve rugalmas, az edény falától elváló tésztává dolgozzuk. 
Ha szükséges, egy decinyi langyos vizet adhatunk hozzá. Letakarva pihentetjük egy órát, majd alaposan átdagasztjuk (konyhai robotgéppel is lehet, bár kézzel a leghatásosabb), és a kívánt formájúra alakítjuk, esetleg sütőedénybe rakhatjuk. Újabb egy-másfél órás kelesztés következik egyenletesen meleg, legalább 25 °C-os helyen, letakarva. Ezután a sütés következik, ennél a kenyérnél 50 percnyi sütésidő is elegendő. Mielőtt a sütőbe rakjuk, kenjük be a tetejét langyos tejjel, s mákkal, gabonapelyhekkel is megszórhatjuk. 

Fokhagymás magoskenyér 
Hozzávalók: 40 dkg teljes őrlésű búzaliszt, 20 dkg teljes őrlésű rozsliszt, egy maréknyi búzaszem, 5 dkg élesztő, a második fajta kovászmennyiség fele, 4 dl langyos tej, egy teáskanál méz, két teáskanál só, 5 gerezd fokhagyma. Ha kovász nélkül készítjük, a folyadék és az élesztő mennyiségét növelni kell, s ne feledkezzünk meg a kovászban levő fűszerek adagolásáról sem! A búzaszemeket három nappal a tervezett sütés előtt beáztatjuk. A csírázó búzaszemeket szitában naponta átmossuk, az áztatóvizet cseréljük. A tejmennyiség felében feloldjuk a mézet, belemorzsoljuk az élesztőt, és az összekevert, dagasztótálba szórt liszthez adjuk az előző receptben leírt módon. Tizenöt percig meleg helyen, letakarva futtatjuk az élesztőt, majd hozzáadjuk a lecsepegtetett búzaszemeket, a kovászt, a maradék tejet, a sót, és öt gerezd péppé zúzott, vagy fokhagymanyomón áttört fokhagymát. A tésztát gondosan, alaposan összegyúrjuk, amíg rugalmas nem lesz, s az edény falától elválik. Ha szükséges, kevés langyos vizet is beledagaszthatunk. Meleg helyen egy óra hosszat kelesztjük, újból alaposan átgyúrjuk, és zsiradékkal kikent, gabonapelyhekkel vagy liszttel beszórt hosszúkás formába tesszük, és kelesztjük másfél óra hosszat. Ekkor kezdjük a sütést. Előtte kevés vízzel vagy langyos tejjel átkenjük a tetejét. 

Krumplis kenyérkoszorú 
Hozzávalók: 50 dkg héjában főtt burgonya, 25 dkg teljes őrlésű búzaliszt, egy tojás, 10 dkg tehéntúró, 4 dkg élesztő, fél dl langyos tej, egy teáskanál méz, két teáskanál tengeri só, kávéskanálnyi őrölt szerecsendió, kávéskanálnyi őrölt kömény, zsiradék a sütőbádog bekenéséhez, egy tojássárgája a tészta tetejére, csipetnyi piros paprika. A krumplit meghámozzuk, melegen összetörjük. A langyos tejet összekeverjük a mézzel, belemorzsoljuk az élesztőt, és tíz percig állni hagyjuk. Közben a tört krumplit összedolgozzuk a tojással, túróval, liszttel, sóval és a fűszerekkel, majd hozzáadjuk a megfuttatott élesztőt. Alaposan átdagasztjuk, meleg helyen fél óra hosszat kelesztjük, majd ismét meggyúrjuk. Ezután bekenjük zsiradékkal a nagyméretű, lapos sütőbádogot, megszórjuk kevés liszttel, majd a közepébe helyezzük a gömb formájúra gyúrt tésztát. Nagyobbacska merőkanál domború felével lyukat nyomunk a közepébe, és lisztes kézzel koszorú alakúra formázzuk a tésztát. Meleg helyen, letakarva háromnegyed óra hosszat kelesztjük, ekkor egy tojássárgáját összekeverünk kevés pirospaprikával, és bekenjük vele a koszorút. Éles késsel rézsútosan bevagdaljuk néhány helyen, szimmetrikusan, majd forró sütőben sütjük tíz percig, közepes hőfokon további negyven percen keresztül. Ne feledkezzünk el a vízről sem, amit a sütőbe, a sütőrács alá helyezzünk el. 

Joghurtos szendvicskenyér és töltött buci 
Hozzávalók: 40 dkg teljes őrlésű búzaliszt, 10 dkg zabpehelyliszt, 2 dl joghurt, 5 dkg élesztő, egy dl langyos tej, egy teáskanál méz, 15 dkg sütésre alkalmas margarin, két teáskanál tengeri só, egy tojás, maréknyi hántolt napraforgómag. A langyos tejben feloldjuk a mézet, belemorzsoljuk az élesztőt, és tíz percig állni hagyjuk. A margarint langyosra melegítjük. A lisztet, a megfuttatott élesztőt, a joghurtot, a sót, a langyos margarint alaposan összegyúrjuk, majd a dagasztótálban hagyjuk, tetejét megszórjuk kevés liszttel, letakarjuk fóliával, és hideg helyen másfél-két óra hosszat állni hagyjuk. Ekkor vékony, hosszúkás cipót formálunk belőle, a zsiradékkal megkent, belisztezett sütőbádogra helyezzük, éles késsel rézsútosan bevagdaljuk, majd tojással bekenjük a tetejét, és megszórjuk hántolt napraforgómaggal. Langyos sütőbe toljuk (legkisebb sütőfokozat!), tíz percig így hagyjuk. A sütő ajtaját ne nyissuk ki! Tíz perc letelte után közepes lángon 20-25 percig süssük a cipó vastagságától függően. 

Az alaptésztát töltött bucik készítéséhez is felhasználhatjuk: fél kg apróra vagdalt vegyes zöldséget (sárgarépa, kukorica, borsó, aprószemű kelbimbó, karfiol) kevés margarinon megpárolunk, sóval, curryvel, őrölt köménnyel fűszerezzük. Egy dl tejfelt összeturmixolunk egy kis fej hagymával, majd két teáskanál zabpehelyliszt hozzáadásával sűrű pépet főzünk belőle. A zöldséget összekeverjük a péppel, majd annyi adagra osztjuk, ahány bucit kívánunk sütni. A fenti mennyiségből négyet célszerű készíteni, egy buci két személynek elegendő. A tésztát négyfelé osztjuk (a hűvösön történő pihentetés után), gömböket formálunk, majd sodrófával vagy a tenyerünkkel kör alakúra lapítjuk. Vigyázat, ne legyen túl vékony, legalább egy cm vastagság szükséges! A körök közepén elrendezzük a tölteléket, majd a széleket egymásra hajtva bucit formálunk belőle. A bucik tetejét bekenjük tojással, villával néhány helyen megszurkáljuk, majd közepesen forró sütőben húsz percig sütjük. 

Varázslatos biokenyér 
Hozzávalók: 60 dkg teljes kiőrlésű tönkölybúzaliszt, 15 dkg teljes kiőrlésű rozsliszt, 10 dkg olajos mag (napraforgó-, szezám-, len – vagy tökmag) ízlés szerint, 1 doboz élőflórás natúr joghurt, 2 dl víz, kávéskanálnyi só, kevés szódabikarbóna, kevés olívaolaj a sütőlap megkenéséhez. 

Elkészítése: A tönkölybúzalisztet szitáljuk egy nagyobb, lehetőleg keverőtálba. A rozslisztet is szitáljuk hozzá, szórjuk bele a magvakat, majd még szárazon alaposan keverjük össze (a keverést legjobb ha konyhai robotgéppel, dagasztókar segítségével csináljuk). Tegyük hozzá a joghurtot és a vizet, majd ízesítsük sóval, és keverjük el benne a szódabikarbónát is. A vizet addig adjuk hozzá, amíg jól formázható, kemény tésztát kapunk. Formázzunk belőle cipót, majd a tetejét vizes késsel két-három csíkban vagy kereszt alakban vágjuk meg. A sütőlemezt – használhatunk egy tepsit is – vékonyan kenjük ki olívaolajjal s közben a sütőt melegítsük elő kb. 200 °C-ra. A cipót helyezzük a sütőlemezre, és toljuk a sütőbe, melybe előzőleg egy magasabb tepsiben vizet tettünk (a cipó legyen a magasabban). Így süssük a biokenyeret kb. egy-másfél óráig, amíg világospiros lesz a teteje.  Ha kivettük a sütőből, azonnal permetezzük meg kevés vízzel, és csavarjuk egy konyharuhába, hogy így hűlhessen ki. 

Tápanyagtartalom 100 grammban: 
Energia: 376 kcal/1579 kJ, fehérje: 14,2 g, zsír:11 g, szénhidrát: 54g. 

Olajbogyókenyér 

Hozzávalók: 40 dkg finomra őrölt teljes őrlésű búzaliszt, 1 tk. tengeri só, 2 dkg friss élesztő, 1 l meleg tej, 5 dkg fekete olajbogyó, 5 dkg zöld olajbogyó, 1 ek. napraforgómag. 

A lisztet a sóval elkeverjük. Az élesztőt eltördeljük és feloldjuk a meleg tejben. Az olajbogyókat ha kell, kimagozzuk, kockára vágjuk, a napraforgómaggal és a kikevert élesztővel együtt a liszthez adjuk. A tésztát letakarjuk és kb. egy órát meleg helyen hagyjuk kelni. Ezután hosszúkás kenyérformára igazítjuk és egy kikent tepsire tesszük. Tetejét hálószerűen bevagdossuk, és meghintjük egy kis liszttel. Még 20 percig hagyjuk kelni. A kenyeret nagylángon 30 percig, majd takaréklángon még 25 percig sütjük. 

Graham- kenyér: 

Előző este egy nagy tálban 40 dkg teljes kiőrlésű búzalisztet dolgozzunk össze 2,8 dl vízzel és 3 dkg élesztővel, majd letakarva hűvös helyen tároljuk másnapig. Másnap reggel kimérünk 70 dkg graham-lisztet, rátesszük a kovászra, majd adunk hozzá 2 kávéskanál sót, 1 kávéskanál őrölt köményt, 1 kávéskanál barna cukrot, valamint nagyjából 3,5 dl vizet. A víz mennyisége hozzávetőleges, látni fogjuk, hogy mennyit vesz fel. Dagasszuk fél órán keresztül, amíg hólyagos nem lesz. Ekkor takarjuk le konyharuhával, és meleg helyen kelesszük kb. 11 órán át. A legalább kétszeresére dagadt tésztát lisztes kézzel gyúrjuk össze, majd formázzuk meg és helyezzük az előzőleg vajjal kikent formába. Letakarva kelesszük még egyszer nagyjából 1 órán keresztül. A második kelesztés után kenjük meg a kenyér tetejét vízzel, szórjuk meg szezám- vagy lenmaggal, és helyezzük a sütő közepébe helyezett rácsra. Tegyünk a sütőbe egy vízzel telt tálat/edényt, majd a begyújtástól számítva süssük erősebb tűzön 15 percig, továbbá gyenge tűzön még 1-11 órán keresztül. Ha a kenyér megsült, vegyük ki, kenjük meg a tetejét vízzel és tegyük egy rácsra hűlni. 

Házi kenyerek - kenyérsütőgéppel 

Kenyér teljes őrlésű lisztből 
Víz: 1 1/8 pohár 
Vaj: 2 nagy adagolókanál 
Búzaliszt: 2 1 pohár 
Teljes őrlésű liszt: 1 pohár 
Tejpor: 2 nagy adagolókanál 
Cukor: 2 nagy adagolókanál 
Só: 1 1 kis adagolókanál 
Élesztő: 3 kis adagolókanál 
Normál fokozaton sütni. 

Teljes őrlésű vegyes rozskenyér 
Víz: 400 ml (1 1/3 pohár) 
Búzaliszt: 300g (2 pohárnál kicsit kevesebb) 
Teljes rozsliszt: 300g 
Cukor: 1 kis adagolókanál 
Só: 1 1 kis adagolókanál 
Kovász: 3 nagy adagolókanál 
Élesztő: 2 kis adagolókanál (2/3 zacskó)

A müzli
A nyers gabonamagot mechanikus úton kell előkészíteni, majd áztatással emészthetővé tenni. Ez a mechanikus előkészítés nem más mint a gabonaszemet hengerek között átengedve pehellyé lapítjuk, amely azután némi folyadék hozzáadásával rövidebb-hosszabb ideig tartó áztatással kellően felpuhulva emészthetővé válik. A müzli lényege egy-lehetőleg különböző-gabonapehelyből összeállított együttes, kiegészítve valamilyen friss vagy aszalt gyümölccsel, egy marék finom olajos maggal, (dióval, mandulával, mogyoróval, vagy hasonlóval),  mindez némileg felpuhítva egy kis tejjel vagy joghurttal, akár friss gyümölcslével, s végül megcsurgatva egy-két kanál mézzel. Íme egy ideális napkezdő táplálék, melyet gyermekeink is könnyen és önállóan elkészíthetnek ízlésüknek megfelelően. (Ezzel megtettük az első lépéseket, hogy gyermekeinket már kicsi kortól egészséges táplálkozásra szoktassuk.) Benne van minden, ami fontos és egészséges. A teljes értékű nyers gabona, minden áldásos életújító beltartalmával és rostjaival együtt, friss vagy aszalt gyümölcs, az ideális szénhidrátokat szállító méz, a fontos telítetlen zsírsavakat hordozó olajos magvak. Ennél tökéletesebb kompozíciót el sem lehet képzelni. Mindez fokozottan igaz akkor, ha az alapanyagok organikus, (bio) azaz vegyszermentes művelésből származnak. Legideálisabb eset az, ha az ember közvetlenül a felhasználás előtt tudja pelyhesíteni az otthon tárolt biogabonát. Csupán  néhány mozdulat az egész. Aki ilyennel kezdi a napot, bizonyára nem éhezik meg egyhamar, nem kell tízóraíznia és végignassolnia a délelőttöt.          



	

	


