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Polecane na: pieczywo

. 180 min .

. Skiadniki: zakwas zytni - 50 g

maka zytnia - 50 + 50 g
maka orkiszowa - 300 + 50 g
maka owsiana - 50 g

woda - 160 ml

maslanka - 100 ml

. Sposob przygotowania:

KROK 1. WYKONANIE:

W naczyniu przygotowujemy rozczyn, mieszajac
drozdze, 50 g maki pszennej orkiszowej oraz 50
g maki owsianej i 100 g wody (najlepsza temp.
dla rozczynu to ok 26°C).

W osobnym naczyniu mieszamy zakwas z 50

g wody. Dodajemy do niego make zytnig 50

g i mieszamy (odpowiednia temp. dla kwasu to
ok 29°C). Oba naczynia odstawiamy na 3h
przykryte Sciereczkg. Po tym czasie rozczyn

i potkwas mieszamy razem dodajemy pozostate
sktadniki (50 g maki zytniej, 300 g maki
orkiszowej, stonecznik i siemie oraz maslanke)
dodajemy sol (w piekarnictwie zaleca sie

Bulki fithess z superfoods

,‘. Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

. 1 porcja

s6l-10¢

drozdze suszone - 10 g

pestki stonecznika - 2 tyzka

siemie Iniane - 1 tyzka

Superfood: nasiona babki ptesznik,
nasiona konopi tuskanej, btonnik

witalny, nasiona babki jajowatej -
1/2 tyzeczka
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dodawac w formie roztworu wodnego - wiec
warto jg rozpuéci¢ chocby w tyzce wody).
Mieszamy wszystko 15-20 minut tak jak

w przypadku pieczywa pszennego.

Po wyrobieniu ciasto wktadamy do
wysmarowanej olejem formy o wymiarach okoto
30/25 cm lub kwadratowej 28/28 cm. Ciasto
przykrywamy i odstawiamy do podwojenia
objetosci. W zaleznos$ci od temperatury moze to
trwa¢ od 30-60 minut (temperatura odpowiednia
dla ciasta to ok 31°C). Po wyrosnieciu
wyjmujemy ciasto na posypany maka blat

i dzielimy na 4 czesci i kazdg z nich znowu na 4,
aby uzyskaé 16 butek. Po wierzchu butki mozna
posmarowaé mieszaning wody z maka zytnia,
aby na to posypac réznego rodzaju ziarna lub
nasze superfudsy, zgodnie z preferencjami.
Moga byc to: nasiona babki ptesznik, nasiona
babki jajowatej, btonnik witalny, nasiona konopi
tuskanej (moje ulubione).

PIECZENIE:

Przez pierwsze 5 minut butki pieczemy

w temperaturze 250°C dla uzyskania chrupiacej
skorki, pozostate 20 minut 200°C. Mozna tez tuz
po wypieku spryskaé¢ buteczki woda, aby miaty
btyszczaca skorke.
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