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Sezamowo-jaglany chleb Sniadaniowy

W o A ki (17)

@ 40 + czas

T@‘ 8 0sob i tatwy

397 kcal/l porcje (159 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
249.83 kcal T24¢ 37.29¢ 8.77¢ 441¢g
12.49% 14.48% 13.81% 12.53% 17.64% 12.49%

& Sktadniki

- Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe)

- Woda mineralna niegazowana - 120g (2
szklanki)

= Drozdze instant w proszku - 8g
= Cukier - 24g (4 tyzeczki)

* Woda ciepta - 360g (1 2 szklanki)
* Kasza jaglana sucha - 350g

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
sz klanki)

* Ryz brazowy surowy - 90g (2 szklanki)
« Tapioka, granulat - 48g (4 tyzkistotowe)
+ Siemie lniane - 70g (7 tyzek st otowych)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1.5g
(3 szczypty)

- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

+ Stonecznik, nasiona - 40g (4 tyzki
stotowe)

= Sezam, nasiona - 20g (2 tyzki stotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Zmiel na make w mtynku do kawy kasze jaglana, komose
ryzowa, ryz brazowy, tapioke oraz 5 tyzek siemienia lnianego.

KROK 2: Na patelnibez ttuszczu podpraz pestkistonecznika i dwie
pozostate tyzki siemienia Inianego. Usuri pestkiz patelniipodpraz
pestkisezamu. Potacz wszystkie pestkiinasiona razem. Wymieszaj. 1
tyzeczke mieszaniny zachowaj. Postuzy jako posypka na gére gotowego
chleba.

KROK 3: Piekarnik nagrzejdo 180 st. C. W mate miszeczce namocz
nasiona chia w 1/2 szklanki wody. Pozostaw na okoto 15 minut by
zgestniato.

KROK 4: W $redniej wielko$ci misce wymieszajdrozdze z cukrem iletnig
woda. Delikat nie wszystko wymieszaj, nakryj ptocienna Sciereczka i
odstaw w cie pte miejsce do momentu, az mieszanina nieco wyro$nie
tworzac piankowatg strukture.

KROK 5: W miedzyczasie w duzejmisce wymieszajzmielone na make
kasze isiemie Iniane oraz sél. Do wyro$nietejmasy drozdzowejdodaj
oliwe z oliwekidelikat nie wymieszaj.

KROK 6: Za pomoca recznejtrzepaczki do wymieszanych mak dodawaj
namoczone nasiona chia oraz rozczyn drozdzowy. Na koniec dodaj
ostudzone nasiona i pestki. Dopraw do smaku i catos¢ wymieszaij.

KROK 7: Przygotowane ciasto przetdz do wytozonejpapierem do
pieczenia keksdwki. Wyréwnaj powierzchnie tyzka i posyp ja resztka
nasion. Piecz przez 80-85 minut. Po tym czasie zmniejsz temperature
do 150 st. Cipodpiecz jeszcze przez 25 minut lub do momentu, az
skérka chleba dobrze zbrazowieje istanie sie chrupiaca.

Smacznego!
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