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Chleb z kaszg gryczana i stonecznikiem
L. 8.8 & & 43

@ 15 minut +

T@‘ 6 0sob i tatwy

367 kcal/l porcje (170 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
216.12 kcal 701g
10.81% 14.02%

® Sktadniki

* Woda ciepta - 360g (1 2 szklanki)
- Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
- Drozdze piekarskie, prasowane - 25g

+ Maka pszenna, typ 500 - 500g (3 %
szklanki)

+ Kasza gryczana sucha - 30g

+ Stonecznik, nasiona - 80g (8 tyzek
stotowych)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
39.58¢ 387¢g 1.82¢
14.66% 5.53% 7.28%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: W cieptej, ale nie goracejwodzie rozpusé midd, séliswieze
drozdze. Dodaj: make tortowa i potworeczka ugotowanejostudzonej
kaszy gryczanejprazonej. Wyrabiajdo momentu, az ciasto bedzie
odchodzic¢ od reki. Odstaw do wyro$niecia.

KROK 2: Po tym czasie ciasto jeszcze raz zagnied iwyrdb, a w trakcie
wyrabiania dodaj pest ki stonecznika. Nastepnie przetéz do
wysmarowanejolejem keksdwki. Odstaw do wyrosniecia, nastepnie
posmarujwoda wierzch chleba i lekko przycisnij.

KROK 3: Piecz w nagrzanym piekarniku do 200 st. C. przez okoto 1
godzine, a nastepnie zmniejsz temperature do 180 st. Cipiecz jeszcze
30 mint.

KROK 4: Po upieczeniu wyjmijchleb z piekarnika, po 10 minutach
wyciggnij chleb z blachy.

Smacznego !
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