gotuj w stylu eko.p!

‘. Amarello

. Polecane na: pieczywo

Kuchnia (region): arabska

o5 . 90 min . . 16 porcji

maka owsiana lub zmielone ptatki  rozdrobnione w malakserze

owsiane bezglutenowe - 230 g nasiona chia - 20 g

maka gryczana - 230 g napoj owsiany - 300 g

maka ziemniaczana - 100 g woda - 250 g

maka z tapioki - 100 g miod - 1 tyzka

suszone drozdze -7 g ziarna stonecznika - 3 gar$¢
sol-12¢g ziarna stonecznika do posypania

chleba - 1 gars¢

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Mieszamy ze sobg wszystkie maki (gryczana Amarello, owsiana Amarello, ziemniaczana

i z tapiotki). Do mak dodajemy sél, zblendowane nasiona chia oraz drozdze. Ponownie mieszamy.
Dolewamy ciepte mleko z wodg i dodajemy tyzke miodu. Wyrabiamy ciasto, az bedzie miato jednolitgq
konsystencje. Na koniec dosypujemy stonecznik i doktadnie mieszamy.

KROK 2: Foremke (0 wymiarach 32x13cm) smarujemy olejem kokosowym. Przektadamy do niej
ciasto, nakrywamy Sciereczkg i pozostawiamy w cieptym miejscu do wyrosniecia na godzine. Gdy
ciasto co najmniej podwoi swojg objetos¢, wierzch bardzo delikatnie smarujemy wodg za pomocg
pedzelka i posypujemy stonecznikiem. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do temperatury 180
stopni géra-dét i pieczemy godzine.

KROK 3: Po upieczeniu, pozostawiamy do przestygniecia na okoto 15 min, po czym ostroznie
wyjmujemy chleb z formy i pozostawiamy do catkowitego ostygniecia na kratce.

* ciasto po wyrobieniu nadal jest klejace i ciezkie — takie przektadamy do razu po wyrobieniu do
podtuznej formy tzw. keksowki
* jesli nie mamy maki z tapioki mozemy zastapic jg ziemniaczang
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