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Bezglutenowy chleb jaglany

W % 9 (10)

@ 60 minut

T@‘ 6 0sob i tatwy

359 kcal/l porcje (156 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
229.91 kcal 5.58¢ 38.64¢ 637¢ 136¢
11.5% 11.16% 14.31% 9.1% 5.44%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 360g

+ Skrobia ziemniaczana - 130g (5 Vatyzki
stotowej)

« Kefir2% ttuszczu - 240g (szklanka)
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

* Woda ciepta - 120g (V2 szklanki)

- Drozdze instant w proszku- 5g

- Masto ekstra - 30g (6 tyzeczek)

» Sezam, nasiona - 40g (4 tyzki stotowe)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wsyp sucha kasze jaglang do mtynka do kawy izmielja na
gtadka, sypka make. To samo zrdb z tapioka.

KROK 2: W misce wymieszajwszystkie sypkie sktadniki: wszystkie
gatunki makioraz sél.

KROK 3: Kefir podgrzejlekko w garnuszku. Odlej V2 szklanki, dodaj make i
drozdze. Wymieszajipozostaw na 10 minut, aby ruszyty.

KROK 4: W misce potacz wszystkie sktadniki razem: maki, kefiridrozdze.
Wyrabiaj mikserem lub tyzka do$¢ geste, bardzo wilgotne ciasto.
Przetéz je do blaszkiipozostaw do wyro$niecia na okoto 30-40 minut.

KROK 5: Posyp ptatkamijaglanymi. Wstaw do nagrzanego piekarnika do
180 stopniipiecz przez 30 minut. Najczesciej, gdy ciasto roénie, przykryj
go taka sama blaszka odwrécong do géry nogami. Taktez piecz, aby
ciasto nie opadto inie wysuszyto sie za bardzo, do czego ciasta
bezglutenowe maja tendencje. W potowie pieczenia posyp wierzch
ciasta nasionamisezamu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesénie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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