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Chlebek orkiszowy

W % i (38)

A @ 3 godziny

T@‘ ** $redni

0 kcal/ 1 porcje (0 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
212.70 kcal 8.89¢ 33.26¢ 3.88¢ 5.15¢
10.64% 17.78% 12.32% 5.54% 20.6%

® Sktadniki

- Maka orkiszowa petnoziarnista - 400g (3
Y3 szklanki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 2.5g
(5szczypt)

- Drozdze instant w proszku- 3g

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Midd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)
+ Woda ciepta - 300g (1 V4 szklanki)

+ Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa)

- Sezam, nasiona - 10g (tyzka stotowa)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Do miski wsyp make isélwymieszaj. Dodajdrozdze idalej
mieszaj. W Srodku masy zréb dotek, dodajolej, midd i ciepta wode.
Ciasto wyrabiaj (okoto 10 minut) az zacznie odchodzi¢ od brzegdw miski.

KROK 2: Ciasto przenie$ do formy (wymiary 20 x 10 cm) wysmarowane]
mastem iwysypanejbutka tarta. Przykryjlniang szmatka i pozostaw w
cieptym miejscu do wyro$niecia (okoto 2 godzin), az podwoi swoja
objetosé. Przed pieczeniem zwilz wierzch ciasta woda i posyp je
stonecznikiem isezamem.

KROK 3: Piecz okoto 50 minut wtemp. 200°C. Po upieczeniu ostudz
bochenek na kratce.
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