לחם שאור

הלחם של פעם — הכי בריא וגם טעים מאוד וחמצמץ. כשאני רוצה להיות נחמדה לאימא שלי, חובבת הבריאות הידועה, אני מכינה לה את הלחם הזה.

קחו בחשבון שיש להתחיל כמה ימים קודם כדי לתת לשאור זמן להחמיץ.

השאור (אפשר להגדיל את הכמות לפי הצורך).

1 כוס קמח מלא 
1 כוס מים

1. לערבב היטב בקערה, לכסות במגבת לחה או בניילון נצמד, ולהניח ל־24 שעות.

2. לערבב שוב, לכסות, ולהניח ל־24 שעות נוספות. יתכן שמצטברים נוזלים על השאור, אל דאגה, זה טבעי.

3. לרחרח את השאור ולבדוק אם הוא מסריח כמו משהו שצריך לזרוק לפח: אם כן, ברכותיי — זהו השאור הראשון שלכם. אם לא, השאירו אותו לעוד 24 שעות.

4. אם גם אז הוא לא מסריח — יכול להיות שמשהו לא בסדר. תתחילו מחדש.

5. לאחר שהכנתם שאור בפעם הראשונה. אין צורך להכין אותו מחדש בכל פעם. לוקחים כוס עד כוס וחצי של בצק מהתערובת של הלחם ושומרים לפעם הבאה.

6. הדרך לטפל בשאור היא: לאחסנו במקרר בכלי אטום. אחת ליומיים-שלושה "להאכיל" אותו ב־2 כפות קמח ו־1 כף מים.

הבצק

בערב: 5 כוסות קמח מלא

 1-½1 כוסות שאור
 4 כוסות מים פושרים

1. לערבב את המים ואת השאור ולהוסיף את הקמח. 
2. לערבב היטב עד שאין גושים.
3. לכסות (במגבת לחה או ניילון נצמד) ולהניח עד הבוקר (לא נורא אם אתם קמים מאוחר).

בבוקר:  מפרישים כוס עד כוס וחצי מהתערובת לשאור הבא, מוסיפים כף קמח ומכניסים לכלי אטום במקרר.

 ½ כוס שמן חמניות
 ½1 כפיות מלח
 ½4-5 כוסות קמח מלא
 
1. להוסיף לתערובת מהערב את המלח, את השמן ו־3 כוסות קמח ולערבב היטב.
2. להוסיף בהדרגה את שאר הקמח. 
3. לערבב היטב וללוש 3 דקות. הבצק נשאר די דביק ורך.
4. יוצרים שתי כיכרות גדולות, ומניחים אותן בתבנית אפייה לתפיחה של שעתיים עד ארבע שעות, תלוי בטמפרטורת החדר.
5. מחממים תנור לחום של °220.
6. אופים 20 דקות (תוך התזת מים בדקות הראשונות) בחום של °220 ואז לאפות עוד כשעה בחום של °180.
 

כיצד מכינים שאור (מחמצת) 
להלן עקרונות גידול השאור: לוקחים כוס מים ומערבבים אותה עם כוס קמח. לקבלת שאור משמרים פיראיים (שמקורם מהאוויר) משאירים את הבלילה למשך 72 שעות בחוץ. אם מתחילה להתפתח תסיסה מוסיפים עוד כוס מים ועוד כוס קמח וממשיכים את התהליך עד קבלת הכמות הרצויה (במרוויח זמן של 24 שעות). אם מתקבל נוזל הנוטה לגוון אפרפר המדיף ריח רע שופכים ומתחילים מהתחלה. בכל מקרה עדיף להשתמש בתחילת התהליך בקמח לחם או בקמח שיפון או התערובת של שניהם. אם הגענו לשאור רצוי ניתן לשמר אותו לאורך זמן רב ע"י הוספה של כמויות קטנות של קמח ומים מדי זמן או ע"י יבושו.
מצרכים
כוס וחצי שאור פעיל (להכנת השאור ראה טיפים באתר)
כוס קמח לחם(שטיבל 2)
כוס קמח שיפון(שטיבל 7)
כפית שטוחה של מלח
עלה אחד טרי קצוץ של מרווה (למרווה טעם חזק).
ללא סוכר !
ללא שמן !
אופן הכנה
יצירת הבצק:
יש לשפוך את המרכיבים ע"פ הסדר לעיל למערבל קנווד עם סכין לישה, ולהפעיל על מהירות סיבוב נמוכה ל12 דקות.
לאחר מספר דקות מתחילת הלישה בודקים - אם הבצק נדבק לדפנות - יש להוסיף כף קמח. לעומת זאת אם הבצק לא מתאגד לגוש אחד - יש להוסיף כפית שאור.

תפיחה ראשונה:
בסיום הלישה מוציאים את כדור הבצק ומניחים בקערית המשומנת קלות בתחתית ומכסים בניילון משומן (שלא יידבק) לתפיחה של כשעתיים - עד שהבצק יכפיל את ניפחו.

לישה שניה ויצירת צורה:
בתום התפיחה מוציאים את הבצק, לשים קלות ויוצרים צורת לחם (עגול או מוערך - כרצונכם).

תפיחה שניה:
מניחים על תבנית האפיה ומכסים בניילון משומן ועליו מגבת לחה.
את התבנית מניחים בטמפרטורת החדר וללא רוח.
לאחר כשעתיים - עד ארבע שעות (תלויי במזג האויר), 
הבצק הכפיל את נפחו.

אפייה(לקבלת קרום קשה ראה טיפים באתר):
מסירים בזהירות את המגבת והניילון ומניחים בזהירות בתנור שחומם מראש ל180 מעלות. לאחר כ30 דקות של ניחוחות משכרים -הלחם מוכן (יש לצננו מעט).
החומרים:
1/2 1 כוסות מחמצת שאור
500 גרם קמח מלא או קמח שיפון
250 גרם קמח לבן
כ-2 כוסות מים פושרים
כפית וחצי מלח
1/3 כוס תערובת גרעינים ללחם (ניתן להשיג בחנויות תבלינים)
1 כוס מים פושרים
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אופן ההכנה:
1. מכינים בצק מכל החומרים מכסים ומניחים לתפוח עד שהוא מכפיל את נפחו. (רצוי להניח את הבצק במקום חמים). זמן ההתפחה עשוי להיות עד 12 שעות.
2. בעזרת אגרוף לוחצים על הבצק התפוח כדי להוציא ממנו את האוויר ומניחים לתפיחה נוספת.
3. לשים שוב ויוצרים 2 ככרות לחם. מניחים את הכיכרות לתפיחה נוספת עד פי שניים מגודלן.
4. חורצים את חלקו העליון של הלחם בעזרת סכין ואופים בחום של 180 מעלות במשך 30 עד 40 דקות.
5. אפשר לאכול את הלחם במשך שבוע לפחות
המצרכים
· 5 כוסות קמח כפרי (600 גרם) 

· כוס שאור (200 גרם) 

· כפית וחצי מלח 

· 3 כפות שמן חמניות 

· 50 גרם גרעיני חמניות קלופים, לא קלויים 

· כוס ורבע מים (250 מ"ל) 

הוראות הכנה

מנפים לקערה גדולה את הקמח. מוסיפים את המלח ומערבבים, כך שיתפזר באופן אחיד הקמח. מוסיפים את הגרעינים ומרבבים בקמח. יוצרים גומה במרכז הקמח ושופכים לתוכה את השאור, את השמן ואת המים. מערבבים עד ליצירת בצק ולשים במשך כ-10 דקות, עד לקבלת בצק רך וגמיש. 

מגלגלים את הבצק לכדור, מניחים בקערה משומנת, מכסים בניילון נצמד או במגבת לחה ומתפיחים עד שהבצק מכפיל את נפחו, בין שעתיים לשלוש.

משטחים את הבצק ומוציאים ממנו את האוויר. מרדדים למלבן עבה, באורך של כ-25 ס"מ וברוחב של כ-20 ס"מ. מגלגלים את המלבן, מצידו הרחב, עד ליצירת כרוכית. צובטים את קו התפר, לאטימה, ומקפלים את קצות הכרוכית כלפי מטה (לכיוון התפר).
מניחים את הכיכר בתבנית כיכר משומנת ומכסים במגבת מטבח או בניילון. מניחים לתפיחה שנייה, במשך כשעה וחצי עד שעתיים. (הערה: ניתן לחלק את הבצק לשניים ולהכין ממנו שתי כיכרות, אם משתמשים בתבנית לעוגה אנגלית).

מחממים תנור לחום של 230 מעלות. מניחים בתחתית התנור תבנית ריקה ורשת במסילה האמצעית. לפני הכנסת הכיכר לתנור, שופכים כוס מים על התבנית הריקה, ליצירת אדים בחלל התנור. חורצים, בעזרת סכין חדה, שני חתכים אלכסוניים על פני הכיכר ומכניסים את הלחם לתנור. 

אופים במשך כ-40 דקות, עד שנקישה על תחתית הכיכרות תשמיע צליל חלול. לאחר כחצי שעה, מוציאים את הלחם מהתבנית וממשיכים לאפות בלעדיה. במידה וחלקה העליון של הכיכר משחים לפני שאר הלחם, מניחים יריעת נייר אלומיניום מעל לכיכר וממשיכים באפייה. מצננים על רשת. 

 לחם שאור ושיפון
לחם שאור בעל טעם חמצמץ מורגש, של "לחם אמיתי". מאחר והלחם אינו מכיל סוכרים נוספים הוא צבעו אפרפר – חום ולא חום כהה.

המצרכים

· 100 גרם קמח שיפון 

· 150 גרם קמח מלא 

· 250 גרם קמח לחם לבן 

· 200 גרם שאור 

· 2 כפיות מלח 

· כוס וחצי מים חמימים (300 מ"ל) 

הוראות הכנה

מנפים את שלושת סוגי הקמח לקערה, מוסיפים את המלח ומערבבים היטב.
שופכים את השאור על הקמח ומוסיפים כוס מים (200 מ"ל). מערבבים עד ליצירת עיסה אחידה. במידת הצורך, מוסיפים מים נוספים, עד שנוצר בצק אחיד אך לא דביק מדי.
לשים את הבצק על משטח מקומח במשך כעשר דקות, עד לקבלת בצק רך וגמיש. 

לאחר הלישה, מניחים את הבצק בקערה משומנת ומכסים במגבת לחה. משהים לתפיחה עד שהבצק מכפיל את נפחו, בין שלוש לארבע שעות.

בתום התפיחה, מוציאים את האוויר מהבצק ולשים אותו מעט. יוצרים מהבצק שתי כיכרות, ומניחים על מרדה או תבנית המכוסה בנייר אפייה. מכסים את הבצק במגבת לחה או בניילון נצמד (לא מתוח!) ומשהים לתפיחה שנייה, כשעה עד שעה וחצי - עד שהבצק מכפיל שוב את נפחו.

מניחים על תחתית התנור תבנית ריקה ומחממים אותו לחום של 230 מעלות. 

לפני הכנסת הבצק לתנור, שופכים כוס מים קרים על התבנית הריקה, ליצירת אדים בחלל התנור. מכניסים את התבנית עם הבצק ואופים בחום של 230 מעלות, במשך כ-40 דקות. כאשר הלחם מוכן הקרום יהיה נוקשה ונקישה על תחתיתו תשמיע צליל חלול.במידה וחלקן העליון של הכיכרות משחים לפני שאר הלחם, מניחים יריעת נייר אלומיניום מעליהן וממשיכים באפייה.

מוציאים את הכיכרות מהתנור ומצננים על רשת במשך כרבע שעה.

בתאבון! 

שאור
שאור (sourdough) הוא מחמצת התופחת בעזרת שמרי בר בלבד, ללא תוספת של שמרים תעשייתיים. לחמים המבוססים על שאור יתפחו טוב יותר בתנור ועשויים לקבל טעם חמצמץ אופייני, בהתאם לרמת החומציות של השאור. 
הכנת שאור דורשת מעט סבלנות והתעסקות, אבל התוצאה, לדעתי, שווה את זה בהחלט. לאחר ההכנה, השאור יכול להישמר למשך זמן רב (אפילו שנים!).
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מהם שמרי בר?

שמרי הבר הם זן (או, ליתר דיוק, מספר זנים) של פטריות חד-תאיות, הנמצא באוויר הפתוח. שמרים אלה מתפתחים באופן טבעי במקומות העשירים במזון עבורם (סוכרים) וניתן למצוא אותם על קליפת גרעיני החיטה, על ענבים, שזיפים ופירות אחרים. האבקה הלבנה הדבוקה לענבים ולשזיפים היא למעשה שכבה של שמרים המתרבה על גבי הקליפה (הכוונה לפירות אורגניים, אחרת היא עשויה להיות חומר הדברה...) .
השימוש בשמרי בר להתפחה מוכר לפחות מזה כ-6,000 שנה, ויש לו אפילו רמז בתנ"ך :"וַיִּשָּׂא הָעָם אֶת בְּצֵקוֹ טֶרֶם יֶחְמָץ" (שמות י"ב, ל"ג). 
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הכנת שאור

השאור הוא למעשה תרבית של שמרי בר, הנמצאים באוויר ובקמח. על מנת לייצר שאור, יש להתסיס תערובת של קמח ומים בצורה מבוקרת (ראו להלן), עד להתרבות כמות מספקת של שמרים בעיסה. 
יש לציין, כי קיימות דרכים שונות לגדל שאור. ניתן להשתמש בקמח ומים בלבד, בתוספות שונות, בסוגי קמח שונים וכן הלאה. חיפוש באינטרנט יניב שפע של אפשרויות. המתכון המוצע כאן מבוסס על זה המופיע בספרה של סמדר זורע-ברמק "על הלחם לבדו", והוא השאור שבו אני משתמש. 

יום ראשון
מכינים מי צימוקים, ע"י השריית 100 גרם צימוקים (עדיף אורגניים) בכוס מים חמימים (לא רותחים!) למשך חצי שעה. בתום הזמן מסננים את המים ושומרים חצי כוס מהם. הסיבה לשימוש במים אלה היא שישנם שמרי בר על קליפות הצימוקים אשר יתווספו לשאור. בנוסף, מי הצימוקים מכילים אחוז מסוים של סוכרים אשר יזינו את השמרים ויאיצו את התפתחות השאור.
בקערה קטנה מערבבים לעיסה אחידה חצי כוס קמח מלא, חצי כוס מי צימוקים וחצי כפית דבש. אנו משתמשים בקמח מלא משום שעל קליפת גרעין החיטה (הנטחן בקמח זה) ישנם שמרי בר. הדבש נועד לספק מזון לשמרי הבר ולסייע להתפתחותם.
מכסים את הקערה בניילון נצמד או במטלית בד רטובה, ומשהים בטמפרטורת החדר למשך כ-24 שעות.

יום שני
לא אמור להראות שינוי בעיסה. מוסיפים לקערה חצי כוס קמח לבן, שליש כוס מים פושרים וחצי כפית דבש. מערבבים לעיסה אחידה, מכסים שוב ומניחים ל-24 שעות נוספות.
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יום שלישי 
בועות קטנות מופיעות על פני העיסה. כמו כן, העיסה אמורה לתת ריח חמצמץ.
מוסיפים לקערה 3/4 כוס מים פושרים וכוס קמח לחם לבן. מערבבים לעיסה אחידה ומכסים. מניחים לנוח, במשך 24 שעות.

יום רביעי
בשלב זה העיסה אמורה להראות תוססת למדי, עם מספר רב של בועות קטנות על פני השטח וריח חמצמץ.
מערבבים את העיסה ושופכים חצי ממנה לכלי אחר (את החלק הזה ניתן לזרוק, או לתת לחבר שימשיך משלב זה ויגדל שאור משלו). לחצי שנשאר מוסיפים 3/4 כוס מים פושרים וכוס קמח לחם לבן. מערבבים לעיסה אחידה ומכסים. מניחים בטמפרטורת החדר במשך 24 שעות.

יום חמישי
השאור אמור להראות תוסס מאוד ולהיות בעל ריח חמוץ. 
מערבבים את העיסה ומוסיפים לה שתי כוסות קמח לחם לבן וכוס וחצי מים. מערבבים היטב, מכסים ומניחים בטמפרטורת החדר למשך כ-24 שעות. שמים לב לשאור, וכשהעיסה נראית תוססת מאוד (הרבה בועות יצטברו על פניה) מעבירים לכלי אטום ומכניסים למקרר.
השאור מוכן לשימוש, ויישמר במקרר לאורך תקופה ארוכה, כל עוד מטפלים בו כראוי (ראו להלן)

תקלות בגידול שאור

בזמן גידול השאור עשויות לחול מספר תקלות:

הצטברות נוזלים על פני העיסה
אם הצטברו נוזלים על פני העיסה, שופכים אותם החוצה (מבלי לשפוך את העיסה, כמובן) וממשיכים כרגיל. נוזל זה מכונה Hooch באנגלית, והוא תערובת מרירה של מים ואלכוהול שנוצר ע"י השמרים.

העיסה לא תוססת
במידה והעיסה לא תוססת בזמן, ניתן להמתין עוד זמן מה (עד כ-24 שעות נוספות). במידה והתסיסה אינה חזקה כפי שהיא אמורה להיות, חוזרים על פעולת החלוקה: שופכים חצי מהשאור, מוסיפים 3/4 כוס מים פושרים וכוס קמח לחם לבן ומערבבים.

עובש
אם התפתח עובש על פני העיסה, יש לזרוק אותה ולהתחיל מחדש.

שימוש בשאור

כשרוצים להשתמש בשאור להכנת לחם, יש להוציא אותו מהמקרר כשעתיים לפני תחילת העבודה. בזמן זה השאור "יתעורר" והשמרים שבו יחזרו לפעילות. 
אחרי שמפרישים את כמות השאור הרצויה ללחם, מוסיפים לשאור מים וקמח לחם לבן, ביחס של 3/4 כוס מים לכל כוס קמח ומערבבים היטב. מניחים בטמפרטורת החדר, עד לחידוש התסיסה בשאור (בד"כ כשעה-שעתיים). מחזירים את השאור למקרר.
הערה חשובה: לשאור לוקח זמן להתפתח עד למרב יעילותו. שאור "צעיר", בן פחות מחודש-חודשיים, יזדקק לתוספת קטנה של שמרים תעשייתיים על מנת להתפיח את הלחם בצורה טובה. את השמרים מוסיפים כרגיל, לתערובת הקמח והמלח ולא לשאור עצמו. לאחר כחודשיים, ניתן לוותר על תוספת השמרים ולהשתמש בשאור בלבד לצורך התפחה. 

האכלת שאור

אם לא מכינים לחם כל שבוע, יש לדאוג "להאכיל" (או "לרענן") את השאור, על מנת שלא יחמיץ יתר על המידה. האכלת השאור כוללת הוצאה של כוס מתוכו, הוספת 3/4 כוס מים וכוס קמח, ערבוב והמתנה לחידוש התסיסה. 

כל עוד מקפידים על רענון השאור, ניתן לשמור אותו במקרר לאורך זמן רב מאוד. השאור משתבח עם הזמן וצובר עוצמה וטעם ככל שהוא מתיישן. 

