
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
212.70 kcal

10.64%

 Białko
8.89 g
17.78%

 Węglowod.
33.26 g
12.32%

 Tłuszcze
3.88 g
5.54%

 Błonnik
5.15 g
20.6%

GDA
10.64 %

Wartości odżywcze 0 kcal / 1 porcję (0 g)

(38)

3 godziny średni

Chlebek orkiszowy

 Składniki
Mąka orkiszowa pełnoziarnist a - 400g (3
⅓ szklanki)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 2.5g
(5 szczypt )

Drożdże inst ant  w proszku - 3g

Olej rzepakowy uniwersalny - 10g (łyżka
st ołowa)

Miód pszczeli - 6g (½ łyżeczki)

Woda ciepła - 300g (1 ¼ szklanki)

Słonecznik, nasiona - 10g (łyżka
st ołowa)

Sezam, nasiona - 10g (łyżka st ołowa)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Do miski wsyp mąkę i sól wymieszaj. Dodaj drożdże i dalej
mieszaj. W środku masy zrób dołek, dodaj olej, miód i ciepłą wodę.
Ciast o wyrabiaj (około 10 minut ) aż zacznie odchodzić od brzegów miski.

KROK 2: Ciast o przenieś do formy (wymiary 20 x 10 cm) wysmarowanej
masłem i wysypanej bułką t art ą. Przykryj lnianą szmat ką i pozost aw w
ciepłym miejscu do wyrośnięcia (około 2 godzin), aż podwoi swoją
objęt ość. Przed pieczeniem zwilż wierzch ciast a wodą i posyp je
słonecznikiem i sezamem.

KROK 3: Piecz około 50 minut  w t emp. 200ºC. Po upieczeniu ost udź
bochenek na krat ce.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Chlebek orkiszowy

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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