
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
249.83 kcal

12.49%

 Białko
7.24 g
14.48%

 Węglowod.
37.29 g
13.81%

 Tłuszcze
8.77 g
12.53%

 Błonnik
4.41 g
17.64%

GDA
12.49 %

Wartości odżywcze 397 kcal / 1 porcję (159 g)
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40 + czas
pieczenia

8 osób łatwy

Sezamowo-jaglany chleb śniadaniowy

 Składniki
Nasiona chia - 20g (2 łyżki st ołowe)

Woda mineralna niegazowana - 120g (½
szklanki)

Drożdże inst ant  w proszku - 8g

Cukier - 24g (4 łyżeczki)

Woda ciepła - 360g (1 ½ szklanki)

Kasza jaglana sucha - 350g

Quinoa - komosa ryżowa - 90g (½
szklanki)

Ryż brązowy surowy - 90g (½ szklanki)

Tapioka, granulat  - 48g (4 łyżki st ołowe)

Siemię lniane - 70g (7 łyżek st ołowych)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 1.5g
(3 szczypt y)

Oliwa z oliwek - 30g (3 łyżki st ołowe)

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

Sezam, nasiona - 20g (2 łyżki st ołowe)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Zmiel na mąkę w młynku do kawy kaszę jaglaną, komosę
ryżową, ryż brązowy, t apiokę oraz 5 łyżek siemienia lnianego.

KROK 2: Na pat elni bez t łuszczu podpraż pest ki słonecznika i dwie
pozost ałe łyżki siemienia lnianego. Usuń pest ki z pat elni i podpraż
pest ki sezamu. Połącz wszyst kie pest ki i nasiona razem. Wymieszaj. 1
łyżeczkę mieszaniny zachowaj. Posłuży jako posypka na górę got owego
chleba.

KROK 3: Piekarnik nagrzej do 180 st . C. W małe miszeczce namocz
nasiona chia w 1/2 szklanki wody. Pozost aw na około 15 minut  by
zgęst niało.

KROK 4: W średniej wielkości misce wymieszaj drożdże z cukrem i let nią
wodą. Delikat nie wszyst ko wymieszaj, nakryj płócienną ściereczką i
odst aw w ciepłe miejsce do moment u, aż mieszanina nieco wyrośnie
t worząc piankowat ą st rukt urę.

KROK 5: W międzyczasie w dużej misce wymieszaj zmielone na mąkę
kasze i siemię lniane oraz sól. Do wyrośnięt ej masy drożdżowej dodaj
oliwę z oliwek i delikat nie wymieszaj.

KROK 6: Za pomocą ręcznej t rzepaczki do wymieszanych mąk dodawaj
namoczone nasiona chia oraz rozczyn drożdżowy. Na koniec dodaj
ost udzone nasiona i pest ki. Dopraw do smaku i całość wymieszaj.

KROK 7: Przygot owane ciast o przełóż do wyłożonej papierem do
pieczenia keksówki. Wyrównaj powierzchnie łyżką i posyp ją reszt ką
nasion. Piecz przez 80-85 minut . Po t ym czasie zmniejsz t emperat urę
do 150 st . C i podpiecz jeszcze przez 25 minut  lub do moment u, aż
skórka chleba dobrze zbrązowieje i st anie się chrupiąca.
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