CHLEB GRYCZANO-RYZOWY

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
30 kromek 24h 32 kcal 2,3 19 0,5
0S.

To nowa wersja zapewne znanego Wam wszystkim, chleba gryczanego :) Polecamy szczeg6lnie osobom,
ktédrym smak gryki mocno przeszkadza. Mozna zmieni¢ proporcje i dodac jeszcze wiecej ryzu zamiast
kaszy.

SKELADNIKI
Sktadniki na 1 bochenek (30 kromek po 509g)

e 4009 kasza gryczana

4009 ryz jaSminowy

1-2 tyzeczki sél himalajska
1 tyzka czarnuszka

woda

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze optukac, przetozy¢ do duzej miski i zala¢ letnia wodg, do przykrycia ziaren.

2. Ryz przetozy¢ do drugiej miski i zala¢ wrzaca wodg, do przykrycia ziaren.

3. Miski z ryzem i z kasza pozostawi¢ we wodzie na cata noc (na min. 10h). W razie potrzeby, uzupetni¢
wode w miskach.

Po tym czasie odla¢ nadmiar wody, ktdrej kasza/ryz nie wchtonety.

Kasze, ryz i sél wymieszac i zmiksowac blenderem. Masa nie musi by¢ catkiem gtadka.

Do masy doda¢ czarnuszke i wymieszac.

Kekséwke o wymiarach 8x32cm wytozy¢ papierem do pieczenia, przetozy¢ do niej mase i wyréwnac.
Kekséwke wtozy¢ do piekarnika nagrzanego na ok. 50 stopni na 30min. Po tym czasie zgasi¢
piekarnik i pozostawi¢ w nim chleb na ok. 2-3h.

9. Nastepnie piekarnik ponownie wiaczy¢ i ustawi¢ na temp. ok. 190 stopni. Chleb piec przez 40-60min.
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