
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
229.91 kcal

11.5%

 Białko
5.58 g
11.16%

 Węglowod.
38.64 g
14.31%

 Tłuszcze
6.37 g
9.1%

 Błonnik
1.36 g
5.44%

GDA
11.5 %

Wartości odżywcze 359 kcal / 1 porcję (156 g)

(10)

60 minut 6 osób łatwy

Bezglutenowy chleb jaglany

 Składniki
Kasza jaglana sucha - 360g

Skrobia ziemniaczana - 130g (5 ¼ łyżki
st ołowej)

Kefir 2% t łuszczu - 240g (szklanka)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

Woda ciepła - 120g (½ szklanki)

Drożdże inst ant  w proszku - 5g

Masło ekst ra - 30g (6 łyżeczek)

Sezam, nasiona - 40g (4 łyżki st ołowe)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Wsyp suchą kaszę jaglaną do młynka do kawy i zmiel ją na
gładką, sypką mąkę. To samo zrób z t apioką.

KROK 2: W misce wymieszaj wszyst kie sypkie składniki: wszyst kie
gat unki mąki oraz sól.

KROK 3: Kefir podgrzej lekko w garnuszku. Odlej ½ szklanki, dodaj mąkę i
drożdże. Wymieszaj i pozost aw na 10 minut , aby ruszyły.

KROK 4: W misce połącz wszyst kie składniki razem: mąki, kefir i drożdże.
Wyrabiaj mikserem lub łyżką dość gęst e, bardzo wilgot ne ciast o.
Przełóż je do blaszki i pozost aw do wyrośnięcia na około 30-40 minut .

KROK 5: Posyp płat kami jaglanymi. Wst aw do nagrzanego piekarnika do
180 st opni i piecz przez 30 minut . Najczęściej, gdy ciast o rośnie, przykryj
go t aką samą blaszką odwróconą do góry nogami. Tak t eż piecz, aby
ciast o nie opadło i nie wysuszyło się za bardzo, do czego ciast a
bezglut enowe mają t endencje. W połowie pieczenia posyp wierzch
ciast a nasionami sezamu.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Bezglutenowy chleb jaglany

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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