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Gryczany chlebek z chia i pestkami dyni
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Wartosci odzywcze 212 kcal 1 porcie (111 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
190.89 kcal 11.04¢ 16.13¢ 10.19¢ 537¢g
9.54% 22.08% 5.97% 14.56% 21.48%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Jaja kurze surowe - 150g (3 sztuki) KROK 1: Biatka oddzielod z6tteki ubij na sztywna pianke z dodatkiem 2

szczypt soli. Kasze gryczang zmielw mtynku do kawy na make.
- Kasza gryczana sucha - 50g

KROK 2: Do ubitej piany dodajzéttka i znowu ubij na sztywno. Naste pnie

- Otreby pszenne - 32g (8tyzek dodajreszte sktadnikéw i doktadnie wymieszaj (nie ubijaj).

stotowych)
KROK 3: Keksdwke wytdz papierem do pieczenia iwylejdo niej

* Ptatkiowsiane gorskie - 40g (4 tyzki rzygotowane ciasto. Na wierzchu posyp je pestkami dyni.

stotowe)
KROK 4: Wstaw chleb do nagrzanego do 180 st. C piekarnika i piecz

- Siemie Iniane - 15g (1 2tyzki stotowej) przez okoto 60-80 minut.

- Nasiona chia - 30g (3 tyzki stotowe) *Chleb po upieczeniu przechowujw lodéwce do okoto tygodnia.

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3

Smacznego!
tyzkistotowe)

= Sereknaturalny - 250g (10 tyzek
stotowych)
- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)

- S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

= Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)
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