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* Chleb gryczano - stonecznikowy

,‘. Barbara Struzyna

- Polecane na: pieczywo

Kuchnia (region): polska

oB . 60 min . tatwy . 1 porcja

kasza gryczana niepalona - 1i1/2 babka ptesznik - 1 tyzka

szklanka sezam bialy tuskany - 2 tyzka
stonecznik tuskany - 1 1/2 miod - 1 tyzka
szklanka

maka kukurvdziana - 1/2 szklanka sol himalajska - 1 tyzeczka
UKU ZIl - Z
! ’ woda ciepta - 3 szklanka

maka gryczana - 1/2
?‘ 9y ,Z olej kokosowy lub inny ttuszcz - 2
chia - 2 tyzka lyzka

babka jajowata - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Do czasu przygotowania nalezy doliczy¢ czas moczenia sie kaszy

z nasionami. Najlepiej zala¢ na catg noc.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wsypujemy wszystkie suche sktadniki
do miski i mieszamy. W cieptej wodzie
rozpuszczamy miod, olej kokosowy i sol.
Zalewamy wodg maki, nasiona i mieszamy.
Pozostawiamy na kilka godzin do wchioniecia
sie wody i napecznienia nasion.

KROK 2: Do foremki wktadamy papier do
pieczenia i smarujemy go olejem kokosowym
(lub innym). Wykladamy ciasto i ugniatamy
tyzka. Wierzch mozemy wygtadzi¢ zmoczong
wodg rekg. Wstawiamy do piekarnika 180 stopni
na ok godzine. Ja pod koniec pieczenia
obserwuje chleb. W tym przypadku zauwazytam
ze spdbd chleba jest wilgotny, Wyjetam go

z formki i papieru i odwrdcitam go, potozytam na
kratce skorka gorna byta na kratce, tak aby
podpiec spdd i go troche wysuszyé.

KROK 3: Ostatnio takie chleby wykonuje bardzo
czesto.
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W poprzednim chlebie uzytam troche innych
sktadnikow:

maka ryzowa - 1 i 1/2 szklanki

kasza gryczana niepalona - 1i 1/2 szklanki
sezam biaty tuskany - 1/2 szkalanki
stonecznik - 1/2 szkalanki

len, chia, sezam czarny - po 1 tyz¢e kazdego
orzechy witoskie lekko rozdrobnione - 2 garsci.
woda ciepta - 2 i 1/2 szklanki

olej kokosowy - 2 tyzki

sél - 1 tyzeczka

miod lub syrop daktylowy - 1 tyzka

| postepujemy jak wyzej.
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