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AGNIESZKA KUEAGA

CHLEB GRYCZANY

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
20 os. 2 dni 84 kcal 2,4 17,8 0,4

Bezglutenowy chleb, ktéry jest hitem wsréd pacjentéw. Przy nabraniu wprawy przy jego przygotowywaniu
bardzo dobra alternatywa (smakowo na tym samym poziomie lub wrecz smaczniejsza) dla pieczywa
razowego.

SKLADNIKI

¢ 5009 Kasza gryczana niepalona
e tyzka Sél himalajska

o tyzka Czarnuszka

o tyzka Kminek

e woda

PRZYGOTOWANIE

Kasze przelac¢ doktadnie woda na sitku i przetozy¢ do szklanego naczynia.
Zalac¢ woda, tak aby kasza byta przykryta z marginesem 1-2 cm.
Naczynie odstawi¢ na kilka godzin - najlepiej na noc.

& W

Rano zamieszac kasze, uzupetni¢ wode (ziarna powinny by¢ caty czas przykryte warstwg wody) i

ponownie odstawic¢ na caty dzien.

5. Wieczorem odla¢ ewentualny nadmiar wody, ktérej nie wchtoneta kasza i zmiksowac dodajac sél
(masa nie musi by¢ catkiem gtadka.)

6. Mase przetozy¢ do foremki wytozonej papierem do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
30-40 stopni na 30-60 minut.

7. Chleb posypac czarnuszka (mozna innymi ulubionymi przyprawami). Po tym czasie wytgczyc

piekarnik i zostawi¢ chleb na noc w piekarniku.

8. Rano ustawi¢ piekarnik na 200 stopni (géra+doét) i piec chleb ok godziny czasu. Chleb pokroi¢ na 20
kromek (dopiero po wystygnieciu).
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