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Chlebek biatkowy - keto - veganski

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: pieczywo

Kuchnia (region): polska

[l 75 min . . 1 porcja

. Skiadniki: siemie Iniane (len brgzowy) - 100 g len ztoty - 50 g
stonecznik - 150 g woda - 1 szklanka - 250 ml
migdaty blanszowane - 100 g SOl - ptaskie - 2 tyzeczka
chia-20g olej kokosowy - 2 tyzki ok. - 50 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wlewamy do szklanki cieptg wodg i rozpuszczamy w niej sol i olej kokosowy.

KROK 2: Do miski wsypujemy ziarna i orzechy,
zalewamy wodg, mieszamy i odstawiamy do
namoczenia na ok. 12 godzin. Mozemy
przemieszac raz, czy dwa w czasie moczenia.

KROK 3: Nastepnie lekko blendujemy, tylko
troche. Naczynie zaroodporne wysScielamy
papierem do pieczenia (mozemy go wygniesé
w rekach, a nastepnie roztozy¢ w naczyniu)

i przektadamy mase. Wygtadzamy wierzch

i smarujemy wodg. Wktadamy do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni i pieczemy ok. 60
minut.

KROK 4: Chlebek jest cigzki i bardzo sycacy.
Pasuje do kanapek na stodko jak i na stono np.
Z pastg z miesa z rosotu i warzywami.
Doskonaty rowniez do seréw z warzywami.
Mozna tez go wykorzystac jako przekaska
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btonnikowa, wy$mienita na poprawe pracy jelit.

Smacznego!
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